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editörün notu 


o 

yi birgece uykusuyıllardır benden uzaktı! Daha gençken 

geceboyuncaayakta olurdum ve bu uykusuzluk beni en 

ufakşekildeetkilemezdi. Ancak yaşaldıkçaiyibiruyku 
önceliğim haline geldi. O hayati önem taşıyan ve gecede 
sekiz saat uyunması gereken uyku, uzun vadeli hem fiziksel 
hem de zihinsel sağlığın sırı. O nedenle 14 sayfayı, 
gençleşmiş hissetmenizi ve dünyayı yüklenmeye hazır 
olmanızı sağlamak için bu konuya ayırdık (sayfa 73'den 
itibaren). Dinlendiğinize göre şimdi güzel Merve Oflaz'ın 
fitlik sırlarını dinleme zamanı (sayfa 62). Küçük ama tüm 
vücudu çalıştıran ve bütçe sarsmayan bir ekipman 
parçasına kim hayır diyebilir ki (sayfa 50). Eğer zaman 
sıkıntısı yaşıyorsanız masanızdan kalkmadan 
yapabileceğiniz hareketler için de 46'ncı sayfaya 
bakabilirsiniz. Beslenme sayfalarımızda ise, marifetli 
şeflerden bolca sağlıklı yemek tarifi alarak her zamanki gibi 


sağlıklı ziyafetlerin kapısını aralıyoruz. 
Melisa 


BUAY... 


Ciddi birrahatlama! Hayatkimi 
zaman birazfazla telaşlı olabiliyor 
vekendimize ayırdığımız zamanlar 
yapılacaklar listesinin altlarına 
düşebiliyor. Elemis$ Life Elixir 
Massage'ı sayesinde kendimi 
eskisi gibi hissediyorum. Sizde 
denemelisiniz! 
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içindekiler 


. 
Fitness 
36 Denemesınifi 
Strength 
antrenmanı 
Budurmakbilmez 
ağırlık seansı ilespor 
salonu külü 5 
revizyona giriyor. 


38 Lucy 
Mecklenburgh 
Fitnessşöhret. 
şovları bırakan ünlü 
yıldızla sohbetediyoruz. 


realile 


41 Lucyile 50 Sonuçlar için 
zayıflayın direnin 
Lucy'nintüm vücut HUT. Şekillenmeninbasit 


antrenmanını denemek 
içintek ihtiyacınız bir çift 
dumbbell. 


46 Haydi, oturun 
Hareketli olmak hiçbu 
kadar kolayolmamıştı... 


veetkili biryolunu 
mu arıyorsunuz? 
Bumini bandküç 
görünebilir amı 
Jazlasıylagüç 


Odak 


74 Uykunun 


Jaydaları 


İyibir gece uykusu, 
dahaiyi birhayatın 
anahtarı olabilir. 


78 Uykunuzu 
syırlayın 

Uykuya dalmakta 
zorlanıyor musunuz? 
Mükemmeluy 
nasılgaranti 
edebileceğinizi öğrenin. 


8l2haftalıkiyi 


uyku diyeti 
Koyun saymaktan 
bıktır ? Sonuçları 
gün 


göreceğ 
gıdalarla beslenmenizi 
yeniden düzenleyin. 


85 Uyumak için 
terleyin 
Dahakaliteli bir uyku 
mu? Filnessdladaaynı 
iddiada olmalısınız. 


UZMANLARIMIZA 
DANIŞIN 


Her bir sayımız uzman 
kadromuzdan aldığımız 
tavsiyelerle doludur... 


OP.DR. BÜLENT CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve Rekonstrüktif 


Cerrahi Uzmanı 
KİLO VERME SONRASI 
ESTETİK CERRAHİ 
Sayfa 18 


” 


SELAHATTİN DÖNMEZ 
Beslenme Uzmanı 
TON BALIKLI TARİFLERLE 
S GÜNDE 3 KG ZAYIFLAYIN 
Sayfaz0 


YALÇIN BEŞİKTAŞ 


Doç, Dr. Okan Ünv. Spor Yönetimi 


Bölümü Öğr. Üyesi 
DAYANIKLILIK SPORLARI 
VEKALSİYUM 
Sayfa 22 


FIRAT ÇAKIR 
Yaşam Koçu 
BANA UYKUNU SÖYLE SANA KİM 
OLDUĞUNU SÖYLEYEYİM! 
Sayfa 24 
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Güzellik 

90 Güzellikakımı: Kömür 
Uzmanlar, bu alışılmamış 
maddenin temiz bircildin, b 
dişlerin venefissaçlarınanahtarı 
olduğunu sı ke 


Sağlık 


94 Doğanın doğurganlık 
çözümleri 

Bebek sahibi olma ihtimalini 
arttırmak için vücudunuzu dengeye 
ulaştırın. 


yaz 


Beslenme 

98 Güzelbeslenin, 
güzelolun 

Mevsimlik beslenmenin sağlığınızı 
nasıl düzeltebileceğini açıklıyoruz. 


104 Thaizamanı 
Taylandda bulmayı umduğunuz 
tüm lezzet vedokularıevinize 
taşımak için kendi Thai 
yemeklerinizipişirin. 


107 Besin odağı: Kimyon 
Minik kimyon tohumunun gücü 
sınırlanımıyor! 


108 /yibeslenin, iyi 
hissedin 

Kendinizi iyi hissetmenin kesin bir 
yolu var: İyi beslenmek. Üstelik bu 
düşündüğünüzden daha kolay. 


5 
b hi Merve 
wi ——— wi Oj azn 
z ONAN kei 
Bu ayın kapağı izi 
Bu ayın Kapağı p 
COŞKUN LEVENT TAŞÇI PINAR SALAHOĞ! 
tik Plastik ve Rekonstrüktif © Eğitime, Wellbeing Coach 
ia SONBAHAR TEMİZLİĞİ ETKİNLİK TAKVİMİ 
HEM BASENLERİNİZDEN Sayfa 28 Sayfa 30 
KURTULUN HEM DE VAJİNİSMUS BİR SORUN AMA 
POPONUZU ŞEKLE SOKUN SONSUZ DEĞİL! 
Sayfa 26 Sayfa 32 


“ri 
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Olmazsa olmaz 
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Her şeyle yüzleşin 
Yaprak maskelerle henüz tanışmadıysanız, 
Mesoestetic Ultimate Ws Integrity Maske'yi deneyin 
Lekeler mi? Çoktan gitti bile! 


Hayat ağacı 
Herschel'in yeni Pelikan Palm deseni bize hala yazı 
hatırlatıyor. Hip Pack'in her tarafından festival 
ateşi fışkırıyor. 


| > 


Aşkkokusu 
Bir eve girdiğinizde sizi hangi koku peşinden sürükler? 
LOccitane'nin Bastide des Roses ev parfümü bunun 
cevabı olabilir. Eğer aşkın bir kokusu olsaydı, büyük 
ihtimalle böyle kokardı! 


Görün, alın, sevin! 
Yeni ürünleri önceden 
yakalayın. 


Masum yudumlar 
SEK Probiyotik ile sindirim sisteminizi düzenleyerek 
bağışıklığınızı güçlendirin. Üstelik kayısılı, çilekli, 
ananaslı ve sade olmak üzere dört çeşidi bulunuyor. 


Ciltdostu 


Bu glikolik asit içerikli yenileyici ampul ile cildinize hak 


ettiği değeri gösterin. Sesderma Acglicolic Classic 
Forte Ampul size doğru çözümü sunacak. 


Taze kalın 
Yeni URBAN Care Kuru Şampuan ile uzun günlere 
gözüm bulun. Saçlarınızı hacimli tutar, saç köklerini 
yağdan arındırır ve stilinizi bozmaz. 


Rüyalara yolculuk 
Yorucu bir günün ardından Vakko Tea Atelier Dream Tea 
için. İçerisinde yeralan papatya, gül ve lavantanın 
dinlendirici etkisiyle bu karışım, huzurlu bir uyku 
vadediyor. 
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Havalı görüntü 


Remington Düzleştirici Fırça ile düz ve pürüzsüz saçlara 
sahip olmak artık çok kolay! Akıllı teknolojisi sayesinde 


saçınızın aşırı ısınmasını da önlüyor. 


Kahve keyfimize 
katılır mISınız? 


Coffeexx Türk kahvesi makinesi 
Bosch Coffeexx ile 6 fincan kahveyi 
misafirlerinizi bekletmeden, aynı anda 
ikram edebilirsiniz. 
www.bosch-home.com.tr 


Çekilecek 


G) 


Yaşam için teknoloji 


| 


BİLİYOR 
MUYDUNUZ? 


Maraton koşusu küresel bir olgu! 


Totallpmoney.com internet sitesi, geçtiğimiz 
günlerde dünyadaki en popüler 22 maraton 
hakkında bir araştırma yaptı. Görüldü ki 2016 
yılında toplam 23.913 kişi Londra 
Maratonu'nunda koşarken, 51.388i New York 
City Maraton'unu seçti ve önceki sene 43.000 
kişi Atina Klasik Maratonu'nunda koştu 
(teknik olarak orijinal maraton). 


iyibir 


koşu için 


Puma, piyasaya 
çıkardığı en hızlı performans 
ayakkabıları ile size en hafif 
koşu deneyimini sunuyor. 
Speed Ignite Netfit kadın 
koşu ayakkabıları, sizi 

ileri götürecek ve daha 

hızlı koşmanıza yardımcı 
olacak itme teknolojisiyle 


optimizing training (ga 


and performance 


üretildi. Dahası, şık tasarımı 


kalabalığın arasından 


sıyrılmanızı sağlayacak! 


Performansınızı yükseltecek tüyolar ve son teknoloji 
ekipmanlarla koşularınızdan aldığınız verimi arttırın. 


Ajandanıza kaydedin 


İçinizdeki savaşçıyı Gloria Ironman 70.3 Turkey ile ortaya çıkarın! 
Sırasıyla yüzme bisiklet ve koşudan oluşan üç farklı branşın aynı yarış 
içerisinde yapılabildiği hem iradeye hem de güce dayalı olan Ironman 
yarışı, geçen yıl olduğu gibi bu sene de Ekim ayında Antalya Belek'te 
gerçekleşecek. 
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Gerçekler ortaya çıkıyor 


Koşu, bir ayağı diğer ayağın önüne koymak kadar 
basit bir eylem görünebilir. Ancak performansınızı 
arttırmanın ve tekniğinizin geliştirmenin arkasında 
koca bir bilim dünyası var. John Brewer tarafından 
düzenlenen Running Science dergisi, koşmanın her 
açısını bilimsel bir bakış açısıyla didikliyor. 


Bacağınıza 


ASICS Finish 
Advantage tayt, 
spor gardırobunuza 
eklemek için 
oldukça şık bir 
parça. Tayt, kas 
desteği sıkıştırma 
panelleri ve her 
kullanımdan keyif 
almanıza yardımcı 
olmak için ikinci 
bir deri uyumu ile 
hem konfor hem de 
pratiklik göz önüne 
alınarak tasarlandı. 


Yemek yapmanın © 
en kolay yolu: e Yaşam için teknoloji 


AutoCook Pro. > 


Kolay ve hızlı pişirme 
Yeni AutoCook Pro'nun çok fonksiyonlu 
otomatik hazır programları sayesinde 
lezzetli yemekler pişirmek artık çok kolay. 
İster tarif kitabı ister mobil uygulamasıyla 
her seferinde mükemmel sonuç garanti. 
www.bosch-home.com.tr 


Buharda 
pişirme 


Sous vide ve çok daha 
pişirme fazlası... 


Kızartma Fırınlama Pişirme 


ğ ağ 
i m 
i ) İY r 
a f 


Olmazsa olmaz 
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Yol için 
. 
ipuçları 
Bu ipuçlarıyla 
sürüşünüzde 
güvenli alanı 
yaratın. 
Sürüş sırasında 
kendinize 
güvenerek ilerleyin. 
Yoldaki varlığınızı 
belli edin ve size ail 
alanı talep edin. 
Vücudunuzun 
varış noktasına 
ulaşmadan 
soğumaya 
başlaması için 
yolculuğunuzun 
son beş dakikasında 
yavaşlayın. 


Alet çantanızda 
bisiklet yedek 
parçalarını 
ve aletlerini 
bulundurun. 
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Yeni bisiklet giyim 
markası Kalf için işin 
sırrı ayrıntılarda yatıyor. 


Kalıbından kumaşına i ... .. 
kadar tüm forma, şort ve Hızlı çozum 
aksesuarlarının yarışlarda, Sürüşte aksilik 

keyif sürüşlerinde ya da yaşadınız? Bu 

iş yerine yolculuklarda Personalised Mini 
arkanızda olduğuna emin Bike Repair Kit sadece 


beklenmedik patlakları 
değil, aynı zamanda 
herhangi bir sıyrık ve 
zedelenmeye karşı hem 
yara bandı hem de 
temizleme bezi içeriyor. 


olabilirsiniz. 


bisikletle yaşam 


Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve sürüş keyfinizden 


ödün vermeyin. 


Kadınlar 
için tekerler 


Giant Bikes, Liv adında 
kadınlara özel yeni bir 
marka çıkardı. Biz kadın 
bedenine uyumlu yol 
bisikletleri ile Avail ürün 
yelpazesine bayıldık. 
İster Avail 1, Avail SL 2 
ya da Avail SL 1 Disc'i 
seçin; hafif bir iskelet, 
yumuşak bir sürüş ve 
konforlu bir sele sizi 
bekliyor. 


PREMIUM 


CİLT BAKIM SPREY 
AİLESİ 


uludagpremium.com (9) uludagpremivm 


Olmazsa olmaz 


Biliyor muydunuz? 

eri yalnızca bir saat içinde 

eltme Will Uzmanlar, enerji 

düzeyini ve sağlığı arttırmanın günlük formülünü 

açıkladı: Yatmadan önce 30 dakikalık yürüyüş ya da 

hafif egzersizin ardından 20 dakika uzanmak ve 

10 dakika boyunca “ben zamanı” yaratmak. 

Daha iyi bir ruh hali, motivasyon ve işyerinde 
> — 


performans, daha ne olsun! 


sağlık paketi 


Kişisel bakım ve sağlıklı beslenme ürünlerinden seçmeler... 


Küçük 
ardımlar 
irleşiyor 


Breast Cancer Care bu 
sene 25'inci yıldönümünü 
kutluyor. İkonik pembe 
şeridine ve hastalıktan 
etkilenen milyonlarca kişiye 
yönelik güçlü simgesinin 
hatırasına saygıdan, 

bu sene kadife pembe 
kurdele sunuldu. Sizinkini 


N yayın 
Tatlı arzunuzu Bigjoy 

Yüksek Proteinli Fıstık 

Ezmesi ile tatmin edin. 

Bu lezzetli karışım, birinci 

sınıf Arjantin fıstığı, chia 


bal ve kakao gibi sağlıklı 
malzemeler içeriyor. Dahası, 
protein dolu olduğundan 
spor sonrası için ideal. 


SEVDİK! 


YERFISTIĞI EZ 


© SEKERİLAVESİZ » MO SUGAR ADDED pi 


Tatmin edici 
atıştırmalıklar 


Öğünler arasında canınız bir şeyler yemek 
istediğinde lezzetli atıştırmalıklardan daha iyi bir 
şey olamaz. Unibble, sizi hem tatmin ederek hem 
de sağlığınıza katkıda bulunarak tatlı krizlerinize 
cevap veriyor. Ağızda dağılan bir lezzet bombası 


gidiyor. 


Hindistan'dan esinli 


Mira Manek'in Saffron Soul'u sayesinde 
pişirmek daha heyecanlı hale geldi. Manek, 
Hint genlerinden ilham alarak Hint mutfağı 
ve sağlıklı beslenme dünyasını birleştirdi 
Böylece klasik Hint yemeklerinin modern ve 

taze yorumlarını yarattı. 
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şimdiden alın: Zira elde 
edilen karın yüzde 100'ü 
Breast Cancer Care'e 


Yeni annelerin 
besinleri 


Dünyaya bir bebek getirmek 
harika bir şey. Bununla birlikte, 
birçok kadın hamileliğin saç ve 
ciltlerinde hasara yol açtığını 
söylüyor. Vitabiotics, parlayan 
bircilt, ışıl ışıl saçlar ve bolca 
enerji için size gereken tüm besin 
maddelerini sunmak amacıyla 
yeni gebelik takviyesi Pregnacare 
New Mum'u piyasaya sürdü. 


için Raw Bites'i deneyin! 


fr egnacare 
new mum 


Expert nutrition for 
after pregnancy 


hair 


iron, vits.B6 & B12 
#0 conlribule to the 
reduction of tiredness 


YTABİYNES 


MAT ILİ XxX 


INSPIRE MEMBERS, 
DELVER RESULTS, 


MX4 TRAINING SYSTEM 


MX4, Matrix ekipmanların kombinasyonundan 
oluşan ve üyelere 
CARDIO-POWER-STRENGTH-ENDURANCE 
olmak üzere 4 ana program sunarak, eşsiz grup 
antrenman tecrübesi sağlayan özgün bir sistem” 


MX4 ile ilgili tüm merak ettikleriniz ve eğitirn olanakları için; 
fitnessGenderspor.com 


il matrixfitnessturkiye J matrixfitnessturkiye 


Ender Spor 
T: (0212) 655 68 00 Ğİ EnderSporPerformance 


endersporfitness.com Tİ Enderspor 


Olmazsa olmaz 
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Bİ siyah çay ve şekerden 
SN bakta ve maya ile fermente 


edilmiş, genelde SCOBY (bakteri 

ve mayanın simbiyotik kolonisi) 
olarak bilinen mayalı bir içecektir. 
Fermantasyon, içeceği biraz köpüklü 
yapar. Ayrıca hem bağırsak sağlığını 
hem de bağışıklığı desteklemede 
önemli rol oynayan B vitaminleri, 
enzimler ve probiyotikler içerir. 


fit yiyecekler 


Bünyenize uygun ve sağlıklı beslenmek için 


pratik yöntemler deneyin. 


Rebelecipes.com 


Cep 
yakıtı 


Unig2go'nun bitter 
çikolatalı protein barı 


rafine edilm 
çıkış noktas 


Bu blog, tarifler yaratıcısı, yemek stilisti ve fotoğrafçı Niki 
Webster tarafından yürütülen bitki temelli, glütensiz ve 


Süper Bezelye ve Nane Çorbası 


se, sahte gıdalar ve zayıflatma odaklı diyetlere 
karşı gerçek gıdaların isyanından çıkıyor. Onu çok tuttuk! 


Yeterince 
tatlı 


Canım tatlı 
çekiyor. 
Hormonlarımla 


ilgili bir sorun olabilir 


mi? 
( gerçekten de 
tatlıya düşkünlük 
olarak bilinen bir 
hormon olduğunu 
ortaya çıkardı. Öyle ki 
potansiyel olarak her 
beş kişiden birinde 
tatlıya karşı bastırılamaz 
bir istek çıkabiliyor. 
Bununla birlikte, öncelikle 
beslenme düzeninizin 
geri kalanını kontrol edin 
ve her öğünde protein 


Bilim adamları 


Sabah kafeinini organik alın! 
Geleneksel kahve genellikle sentetik 
gübreler, pestisitler ve 


tükettiğinizden emin olun haşere öldürücü 
Hidrate olmak da şeker ilaçlarla doludur. 
arzusunu azaltır. Ancak organik 
kahve de, 

yetişirken 

sentetik 


gübreler veya 
kimyasallar 
kullanılmaz. 
Dahası 
antioksidan 
açısından daha 


Lo 


zengin olduğu için hem 
sağlığınızı hem de gezegeni korur. 


ekersiz bir blog. Webster'ın takma adının 


bizi kendine aşıketti. Akişilik # Avuç dolusunane ve iki dakika daha alın. Daha sonra içine 
10gr protein, 7grlif #2 adetiri kıyım doğranmış K kızartın. Ardından nane, tuz ve karabiber 
vetamamen şeker soğan Üst malzemeler sarımsağı ilave edinve (ilave ekleyin 
ilavesiz içeriği iletam #1 yemekkaşığı zeytinyağı #Tahin bir dakika daha pişirin. Pürüzsüz hale gelene 
ii #3dişsarmsakrendesi o #Çamtıstığı Sonra sebze suyunu kadar bir el blenderi 
dakişisel 41 adet doğranmış kabak 3 550 ml kaynar suya © veyamutfakrobotuile 
antrenörünüzün 4300 gr şekerbezelye Soğanları ve katın, karıştırın ve çırpın 
istediği şey. 1 yemekkaşığı sebze 1 zeytinyağını bir tencereye ekleyin. Tahin, çam fıstığı, 
ğ suyu tencereye koyun. Beş Kaynatın ve göbek 6 ekşi maya ya da 
4850ml su dakika yumuşayana atınca ısıyı düşürün bazlama ile servis edin. 
4 450 gr dondurulmuş kadar kızartın Bezelye ve ıspanağı 
bezelye Kabakla şeker a edin. Ispanak 
#2 avuçıspanak bezelyeyi ilave edin © rengini verince, ateşten 
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NUTRITIONAL SUPPLEMENTS 
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Me —— 
| HİNDİSTAN 
.CEVİZİ YAĞI 


Olmazsa olmaz 


Şerit aşkı 


Sugarhill Boutigue'in 
 denizcilikten 
EİN esinlenerek 


NE > Top, denizi 


NE — >> ayağınıza 
getiriyor. 
 —— — Hemde 
a ———— dünyanın 


e : 
———— neresinde 
a 
SS olursanız olun... 
<< 

m —— 
Nİ 
-— 


seyahat 


Biliyor 
muydunuz? 
Her beş Türkden dördü 

tatilini yurtdışı yerine 
Türkiye'de geçirmeyi tercih 
ediyor. Yeniyapılan biranketi 
göre, katılımcılar bunun aile 
ilegeçirilen daha fazlazaman, 
minünum yolculuk, dahaaz 
birbütçevedaha iyiuyku 
anlamına geldiğini söylüyor. 


Mamayime 23) — 


gelen 
WAREHOÜS 


Meyvemsi 
hissetmek 


Yine ananas! Mountain 
Warehouse'dan ananas desenli uyku 
tulumu ile kamp yaparken stilinizden 

ödün vermeyin. 


Bavulunuzun olmazsa olmazları ve hayal ettiğiniz kaçışınız 
için öneriler. Pasaportunuz hazırmı? 


Aksesuarın 
müthişi 


Bell & Fox, illüstratör Charlie Scheulderman ve 
The Collective Boutigue ile kurduğu işbirliği 
sayesinde bizlere ısmarlama el çantası desenleri 
getiriyor. Bizim favorimiz The Lobster Poppy 
Leather Round Cross Body & Wristlet Clutch 
tatilde çabasız şıklık sağlıyor. 
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? ya 


Tatilde nasıl 
sağlıklı 
kalınır? 


Haydi, dürüst olalım! 
Tatilde sağlıklı kalmak 
zordur. Sadece rutininizden 
kilometrelerce uzak 
kaldığınız için değil, 
kokteyller, iyi yemekler ve 
şezlonglar, fitness 
hedeflerinizden kolaylıkla 
çıkmanıza neden olur. 
Ozaman hazır olun, tatilde 
sağlıklı kalmanın içyüzünü 
açıklıyoruz. 


Egzersizlerinizi 


önceden planlayın 
Yanınızda götüreceğiniz 
spor ekipmanını düşünün: 
Spor ayakkabı, üst, şort, 
mayo gibi... Böylece 
unutmazsınız. Seyahat 
yoga matı, egzersiz DVD'si 
yada bilgisayarınıza 
indireceğiniz egzersiz 
videoları bile olabilir. 


Aile ve arkadaşlarınızı 
dahil edin 

Örneğin, ailenizle yürüyüşe 
çıkarak hem etrafı görmüş 
olur hem de egzersiz 
yapabilirsiniz. 


Bazı uygulamalar 
indirin 

Uygulama hayranı iseniz, 
işinize yarayacak bir şeyler 
bulun. Beslenme izleyicisi, 
hızlı bir antrenman, yoga 
veya rehberli meditasyon 
uygulamaları olabilir. Sizi 
takip eder ve motive etmeye 
yardımcı olabilirler. 


80 günde devr-i alem... Galler 


Seyahatle geçireceğiniz bir uzun iznin peşindeyseniz 80 gün boyunca 
İngiltere'nin en güzel yürüyüş parkurlarından birini yürümeye ne 
dersiniz? 1400 kilometre boyunca Kelt patikaları ile vahşi Galler 
kıyılarını gezerken, kaleleri ve sörf kumsallarını izlemeyi hayal edin. 
Her gün, konaklama, bagaj taşıma ve dinlenme günleri ile birlikte 
ustalıkla önceden planlanıyor. 


Göreli, sal ek açi ye eek | 


7 oi gili 


— 


Estetik 
İnternational 


sağlık grubu 
4447707 y! 
www.estetikinternation: öp j 


Gestetik.ini G/estetik ini ©yestetikinternational İ 


Estetik 


Görün! 


Bülent Cihantimur - 

Doctor B kimdir? 

Doctor B, 17 seneyi aşkın zamandır mesleğini 
tutkuyla icra eden bir cerrah. İsim ve patent hakkı 
kendisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
üzere, Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmaktadır. Halkı bilinçlendirmek ve estetik 
cerrahiye farklı bir bakış açısı kazandırmak için, 
Türkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
köşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
yayınlanmaktadır. Mesleğini Güzellik Koruyucusu" 
olarak nitelendiren Cihantimur'un ayrıca "Yaşlanmayı 
Reddet" isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda workshoplar yaparak, meslektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
hücre konusunda da çalışmalarına devam 
etmektedir. 


OP. DR. BÜLENT 
CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Kilo verme sonrası 
estetik cerrahi 


Her beş kilo kaybı ameliyatı hastasının dördünün, aşırı deri sarkması sorunu 


yaşadığını gözlemliyorum. 


on dönemlerde yıldızı parlayan bir 

estetik cerrahi prosedüründen 

bahsetmekistiyorum: Tüp mide yani 

Sleeve gastrectomy operasyonları. 

Midenin yaklaşık yüzde 80'inin 

alındığı laporoskopik cerrahi 
sonrasında verilen kilolara bağlı oluşan deri 
sarkmaları cerrahisi de diyebiliriz. Fakat kilo 
verme sadece tüp mide ile gerçekleşmiyor, mideye 
pekçok farklı müdahale yöntemi var ve operasyon 
isimleri de bu doğrultuda değişiyor. 


Estetik cerrahi ise olayın sonrası kısmında... Hasta 
kilosunu hızlı bir şekilde veriyor ve derisinde 
hoşlanmadığı sarkmalar meydana geliyor. İşte bu 
aşamada bize başvuruyor. Bu sarkmaların 
düzeltilmesine, sadece estetik amaçlı bakmamak 
lazım. Çünkü derinin aşırı sarkması, hem pişik gibi 
dermatolojik sorunlar hem de psikolojik olarak 
kendini beğenmeme gibi bazı ruhsal özgüven 
kayıplarına sebebiyet veriyor. Hasta altı ay gibi bir 
zaman diliminde 40'ın üzerinde kilo veriyor, 
tartılarla barışık, fakat çıplakken aynalarla barışık 
olmadığını anlıyor, zira aşırı sarkma sorunu ile baş 
başa kalıyor. İşte bunun için tüp mide sonrası 
estetik diyebileceğimiz cerrahi müdahalelerimiz 
var. Bunları 7 farklı vücut bölgesi için yapabiliriz. 
Prosedüre bağlı olarak hastanede 1 gün ila 1 hafta 
arasında kalmayı gerektirir. 


Kilo verme sonrası en fazla nereler sarkıyor? 

Her beş kilo kaybı ameliyatı hastasının dördünün, 
aşırı deri sarkması sorunu yaşadığını 
gözlemliyorum. En yaygın alan olarak karın, kollar 
ve bacakların iç kısmı, göğüsler, sırt ve yüz bölgesi 
diyebiliriz. 
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Kilo verme sonrası yapılan estetik işlemler nelerdir? 
* Sarkmanın yaşandığı bölgeleri baz alarak 
düşündüğümüzde, şu prosedürler uygulanabilir: 
* Karın germe, abdominoplasti 

*Sırt germe 

* Meme estetiği, mastopeksi ve diğer meme 
estetikleri 

* Boyun veya yüz germe 

* Bacak germe 

*Kol germe brakioplasti 


Kilo vermeden sonra nezaman estetik olabilirim? 
Bakın, burası çok önemli! Kilo kaybından sonra ve 
bariatrik plastik cerrahi yapılmadan önce, ideal 

ya da olmak istediğiniz düşük kiloya gelince en 
azından birkaç ay boyunca, bu kiloda sabit olarak 
kalana kadar bekleyin. Benim size önerim, eğer tüp 
mide ameliyatı gibi kilo verme operasyonu 
geçirdiyseniz, bedeniniz iyice otursun ve 
toparlansın diye bir müddet kendinize zaman 
tanımanız iyi olacaktır. 


Erken yaptırır ve estetikcerrahiden sonra da kilo 
vermeye devam ederseniz, ek kilo kaybı sonucu 
ortaya çıkan fazla cilt için de yine bıçak altına 
yatmanız gerekebilir. O yüzden sabırlı olmanız da 
fayda var. 


Kilo verme sonrası estetik cerrahide iz kalır mı? 
Yapılan estetik müdahaleler, sarkan cildin 
bedenden uzaklaştırılması üzerinedir. Bu sebeple, 
bu işlem kesi yapılarak uygulanır. Operasyon 
sırasında kullandığımız farklı tekniklerle, kesi 
civarına yaptığımız kök hücre enjeksiyonlarıyla ve 
sonrası uygulanabilecek lazer tedavileriyle, kesi 
izleri oldukça fazla silikleştirilebilir. 


ym & Cardio » Free Weight e Aerobik Studio e Yoga * Zumba * Pilates e Kick Boks * CrossFit e Spinning 
Kinesis e Masa Tenisi » Yarı Olimpik Havuz * Güneşlenme Terası »e Cafe » Sport Shop e Amatrra Spa 
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BELLEVUE 


Bellevue Residence, Nispetiye Mahallesi Aydın Sokak No 9 Etiler, İstanbul 
490 212 213 0 GYM (496) e 4-90 546 880 0 GYM (496) 


wwuw.carrerabellevue.com.tr 


SELAHATTİN 
DÖNMEZ 


Beslenme Uzmanı 


Ton balıklı 
tariflerle 
günde 3 kg 
zayıflayın 


Sizler için hazırladığım bu beslenmeplanında, hergün lanaöğünde ton balıklı yepyeni 
tariflerle sağlıklı ama kısa sürede aldığınız kilolara kalıcı bir şekilde veda edebileceksiniz. 


irbesinin 
zayıflamadaki en 
önemli etkisi 


Eğer ana öğünde seçeceğiniz. 
yemek; Omega-3, iyot, selenyum, 
Bız dahil kasları koruyan, 
tiroitlerin normal çalışmasını 
sağlayan mineralleri ve vitaminleri 
içeriyorsa, o besin yağ depolarınızı 
eritme de eşsizdir. Bunedenleton 
balığı; yağ depolarının kısa sürede 
kalıcı olarak erimesinde, 
metabolizmayı düzenleyerek 
kasların korumasında ve vücudun 
incelmesinde birçok hayvansal 
kaynaklara göre bulunmaz bir 
seçim. Kolayca bulunması, pratik 
tariflerde hızlı hazırlamaya 
elverişli olması, ilk günkü tazeliğini 
konserve tekniği ile koruması ve en 
önemlisi sıktüketemediğimiz en 
yararlı besin olan balığı yememize 
olanak sağlaması açısından değerli 
olduğunu söylemeliyim. 


Unutmayın; ton balıkları, 

doğal ortamlarında avlanabilen 
balıklardır. Konservelerde olan 

ton balıkları, 1 yaşına gelmeden 
avlanan, suni yemle beslenmeyen 
veağır metaller riski 
barındırmayan güvenli besinlerdir. 
Ton balığı; yüksek protein, 
Omega-3, EPA ve DHA yağasitleri, 
çinko ve magnezyum içerirken 
iyot, selenyum ve kolin gibi süper 
minerallerin de doğal kaynağıdır. 
Sağlığınız için ton balığının etinden 
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gelen bu besin bileşenlerini, 
düzenli tüketmeniz için çok fazla 
nedeniniz de bulunuyor. 


Son araştırmalarda, ton balığının 
içinde selenyum mineralinin 
önemli bir formu olan 
selenonine'nin yer aldığı 
keşfedildi. Yapılan önemli 
araştırmalarda; zayıflama 
diyetlerinde sık sık ton balığı 
tüketmenin, kırmızı kan 
hücrelerinin sayısını arttırarak 
damarların toksinlerden 
temizlendiğini ve Omega-3 yağ 
asitleri sayesinde hücrelerdeki 
yağ deposu oluşumunu 
önleyerek zayıflamaya katkı 
sağladığı ortaya koyuldu. 120 ila 
160 gram kadar ton balığında, 
yaklaşık 2-3 gram kadar bulunan 
selenonine, tüm damarların 
sağlığını korumak için yeterli 
diyebilirim. Bu sebeple, haftada 
3-4 kere ana öğünde 160 gramlık 
ton balığını düzenli tüketmek çok 
sağlıklı. 5 günde 3 kg zayıflatan 
beslenme planımda, 

her gün 1ana öğünde ton balıklı 
yepyeni tariflerle sağlıklı ama 
kısa sürede aldığınız kilolara 
kalıcı bir şekilde veda 
edebileceksiniz. 


Oyüzden evinizde Türkiye'nin 
Balık Uzmanı'ndan alacağınız 
zeytinyağlı ton ya da poşet ton 
ürünlerini bol miktarda 
bulundurmanızda fayda var. 
Çok pratik, doğal ve sağlıklı 
olduğundan keyifle tüketiyorum. 


Selahattin Dönmez kimdir? 

1995 yılında Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü'nden diyetisyen, 1999 yılında da 
Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Diyetetik Anabilim Dalı'ndan yüksek lisans yaparak 
beslenme uzmanı olarak mezun olmuştur. 1999-2003 
yılları arasında İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk 
Hastalıkları Anabilim Dalı Beslenme ve Metabolizma 
Bilim Dalı'nda bilim uzmanı olarak çalışmıştır. 
Metabolik hastalıklar, obezite, sağlıklı yaşam ve 
zayıflama programları üzerine yurt içi ve dışında 
bilimsel yayınları, kitap bölümleri bulunmaktadır. 
Harvard Tıp Fakültesi ile Amerikan Beslenme ve 
Diyetetik Akademisi Beslenme Bilimleri'nin eğitim 
programlarından sertifika alan ilk Türk diyetisyendir. 
Fark Etmeden Diyet Beslenme ve Eğitim 
Danışmanlığı'nda kişiye özgü zayıflama programının 
kurucusu ve beslenme danışmanıdır. Türkiye 
Diyetisyenler Derneği, The American Nutrition and 
Dietetic Academy ve European Freelance Dietatian 
Group üyesidir. 


PAZARTESİ 
Kahvaltı: 

Badem sütlü yulaf 
lapası 

2 yemek kaşığı yulafı ve 
1 gay kaşığı tarçını bir 
tavaya koyup ısıtın. 
Üzerine 1 çay bardağı 
badem sütü ekleyerek 
pişirin. Kaseye boşaltın 
ve üzerine 10-15 adet 
taze yaban mersini 
koyun. 


Öğle: 
Ekşi maya ekmeğine 
dere otlu ton balığı 
Derin bir kaseye 1 poşet 
ton balığını boşaltın. 
Üzerine bol tane 
karabiber çekin. 

1 yemek kaşığı hardal, 
Y küp şeklinde 
doğranmış avokado ve 
1 avuç kadar taze 
kıyılmış dereotu ile 
harmanlayın. 1 dilim 
ekşi maya ekmeği 
üzerine bu karışımı 
yerleştirin. Biraz limon 
sıkarak servis edin. 


Ara: 
« 1orta boy portakal 
* 10 adet çiğ badem 


Akşam: 

« 4yemek kaşığı kıymalı 
yeşil mercimek 

* 1 küçük kase cacık 

« Az yağlı mevsim 
salata 


SALI 

Kahvaltı: 

Avokadolu yumurta aklı 
omlet 

Zadet yumurta beyazını 
1 yemek kaşığı 
zeytinyağı ve 1 adet 
domates rendesi ile 
pişirin. Üzerine tane 
karabiber çekin. Bir 
tabağa koyup yanına 
yarım avokadoyu küp 
halinde doğrayıp servis 
edin. 


Öğle: 

Ton balıklı kepekli 
makarna 

Derin bir kaseye 2 kase 
haşlanmış kepekli 
spagettiyi koyun. İçine 
1poşet ton balığını, 
yarım ince kıyılmış kuru 
soğanı, 1 adet küp 
şekilde doğranmış 
domatesi, 1 avuç içi 
kadar taze dereotunu, 
7-8 adet kırılmış ceviz 
parçacıklarını ve 
1adet ince doğranmış 
közlenmiş patlıcanı 
ekleyerek harmanlayın. 
Üzerine pul biber ve 
biraz zerdeçal 
ekleyerek servis edin. 


Ara: 
« 1su bardağı kefir 
« 10adet yarım ceviz 


Akşam: 

*4 yemek kaşığı 
zeytinyağlı nohut 
«Tince dilimtam 
buğday ekmeği 

« Az yağlı çoban salata 


ÇARŞAMBA 
Kahvaltı: 


Yulaf sütlü chia tohumlu 
puding 

Kasede 2 yemek kaşığı 
chia tohumunu, 1 tatlı 
kaşığı vanilyayı ve 

1 çay kaşığı tarçını 
harmanlayın. 1 çay 
bardağı yulaf sütü 
ekleyerek iyice 
karıştırın ve bir gece 
önceden buzdolabında 
bekletin. Sabah üzerine 
10 adet yaban mersini 
ve 4-5 yarım ceviz 
koyarak servis edin. 


Lorlu ton balıklı köfteli 
salata 

Derin bir kaseye 1 poşet 
ton balığını, 1 yemek 
kaşığı lor peynirini, 

1 yemek kaşığı 
haşlanmış siyah 
kinoayı, 1 yemek kaşığı 
hardalı ve bol çekilmiş 
tane karabiberi 
ekleyerek karıştırın. 
Ceviz büyüklüğünde 
elinizle şekil vererek 
köfte formu verin. Farklı 
bir salata kasesine bol 
domatesi, marulu, 
salatalığı, taze naneyi, 
taze maydanozu 
doğrayın ve 1 yemek 
kaşığı zeytinyağı 
ekleyerek harmanlayın. 
Ton balıklı köfteleri 
salatanın üzerine 
ekleyerek servis edin. 


Ara: 
*2Zadetmandalina 
« 15adet çiğ kaju 


*4 yemek kaşığı 
zeytinyağlı barbunya 
«1 su bardağı ayran 
« Az yağlı havuç 
salatası 


PERŞEMBE 
Kahvaltı: 

* 2 yemek kaşığı 

lor peyniri 

* Tince dilimtam 
buğday ekmeği 

* Domates - salatalık 


Avokado üzerine ton 
balığı 

Yumuşak ve yemeğe 
hazır avokadoyu ikiye 
bölün. Tabaka iç 
kısımları size bakacak 
şekilde koyun. Üzerine 
limon sıkıp biraz tane 
karabiber serpiştirin. 
Ayrı bir kasede 1 poşet 
ton balığını boşaltın. 
ince kıyılmış 
maydanozu, 

1 yemek kaşığı light 
mayonezi ve 1 adet 
küp şeklinde soyulmuş 
salatalığı birlikte 
harmanlayın. 
Avokadoların boş 
kısımlarına ton balıklı 
harcı paylaştırın. En son 
üzerine pul biber 
serpiştirerek servis 
edin. 


Ara: 

1 su bardağı pancar 
detoksu 

1adet taze pancarı, 
yarım limonu, 1 adet 
havucu ve 1 adet kırmızı 
elmayı katı meyve 
sıkacağından geçirin. 


Akşam: 

* 4 yemek kaşığı 
zeytinyağlı kereviz 

* 2 yemek kaşığı yoğurt 
« Az yağlı mevsim 
Salatası 


CUMA 

Kahvaltı: 

Yer fıstığı ezmeli 
smoothie 

Smoothie makinesine 
yarım muzu, 1 çay 
kaşığı tarçını, 8 yarım 
cevizi, 1 yemek kaşığı 
yer fıstığı ezmesini ve 
1 çay bardağı sütü 
koyun. Krema kıvamına 
gelince bir kasede 
servis edin. 


Ton balıklı kırmızı 
lahana salatası 

Derin bir kaseye yarım 
küçük boy kırmızı 
lahanayı rendeden 
geçirdikten sonra ilave 
edin. İçine ince kıyılmış 
maydanoz, dereotu ve 
kırmızı kuru soğan 
ekleyin. Üzerine 

2 yemek kaşığı 
haşlanmış karabuğdayı, 
4 yemek kaşığı 
zeytinyağını ve 

1 poşet ton balığını 
ekleyerek harmanlayın. 
Pul biber serpiştirerek 
servis edin. 


Ara: 

« Yarım greyfurt 
«1adet probiyotik 
yoğurt 


«kase mercimek 
çorbası 

« Yarım greyfurt 

« Az yağlı havuç 
salatası 


Düsün! 


YALÇIN 
BEŞİKTAŞ 


Doç. Dr. Okan Ünv. Spor 
Yönetimi Bölümü Öğr. Üyesi 


Yalçın Beşiktaş kimdir? 

Yalçın Beşiktaş, 2013 yılında Marmara Üniversitesi 
Sağlık Bilimleri Enstitüsü'nde doktora eğitimini 
tamamlamıştır. Sporu zihinde canlandırma 
anirenmanı ve zihinde canlandırmanın ölçülmesiile 
ilgili Türkiye'deki ilk lisansüstü tezi yazmıştır. Yalçın 
Beşiktaş, Kuzey Amerika Spor Psikolojisi ve Fiziksel 
Aktivite Birliği'nin, Uygulamalı Spor Psikolojisi 
Birliği'nin, Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birliği'nin 
(NSCA) aktif üyesidir. 


Dayanıklılık sporları 
ve kalsiyum 


Çoğu kişinin diyetinde tükettiği gıdalardan, ihtiyacı olan tüm kalsiyumu 
elde etmesi mümkündür. 


alsiyum, 

vücudumuzdaki 

en yaygın 

minerallerden 

bir tanesidir. 

Vücuttaki 
kalsiyumun yüzde 99'u kemiklerde 
ve dişlerde bulunur. Ancak 
kalsiyum, güçlü kemiklere ve 
dişlere katkıda bulunmaktan çok 
sağlıkta daha büyük bir rol oynar. 
Dolayısıyla koşu, bisiklet ve triatlon 
gibi dayanıklılık sporlarında önemli 
bir işleve sahiptir. Örneğin 
vücudumuz, kalp kasının 
büzülmesini sağlamak ve 
vücudumuzdaki kanı pompalamak 
için yeterli miktarda kalsiyuma 
ihtiyaç duyar. Ayrıca iskelet 
kaslarınızın kasılması için 
gereklidir. Sinir sinyallerinin 
iletilmesine yardımcı olur ve 
yaralanma meydana geldiğinde 
normal pıhtılaşma için büyük önem 
taşır. 


Sporcuların yeterli düzeyde 
kalsiyum aldığından emin olması 
gerekir. Yetişkinler için günlük 
gereken ortalama miktar 700 mg 
iken, büyümekte olan gençler için 
ise 800 ila 1000 mg arasıdır. Çoğu 
kişinin diyetinde tükettiği 
gıdalardan, ihtiyacı olan tüm 
kalsiyumu elde etmesi mümkündür. 
Süt ürünleri, kuru incir, somon, 
sardalya, konserve balık, lahana, 
brokoli, yeşillikler, nohut, fasulye, 
mercimek, susam tohumları (veya 
tahin ezmesi), chia tohumları ve 
badem kalsiyum açısından zengin 
bazı besin türleridir. Sıklıkla iyi bir 
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kalsiyum kaynağı olduğu düşünülen 
ıspanağın listede olmadığını fark 
edeceksiniz. Bunun nedeni, 
ıspanağın oksilat olarak 
adlandırılan ve kalsiyum emilimini 
azaltan bu maddenin özellikle 
ıspanağın içinde yüksek oranda 
bulunmasıdır. Kalsiyum emilimini 
olumsuz yönde etkileyen bir başka 
madde ise, daha çok baklagillerde, 
fındıkta ve tohumlarda bulunan 
fitattır. Fitatlar, sindirim 
sistemindeki mineralleri bağlar ve 
böylece tamamen emilmelerini 
önler. Bu yüzden eğer süt ürünleri 
tüketmiyorsanız, kalsiyum 
ihtiyacınızı karşılamak için 
yukarıdaki listede yer alan diğer 
ürünlere yönelin. Çaylarda bulunan 
bitki tanelerinden kaynaklı da, 
kalsiyum emiliminin azaldığını 
söyleyebiliriz. Bu nedenle sütünüzü 
çay ile karıştırmayın. 


Bazı dayanıklılık sporcuları, 
diyetlerinde yeterli miktarda 
kalsiyum almazlar. Bunun sebebi, 
genel kalorimetrenin enerji 
ihtiyacını karşılayamayacak kadar 
düşük olması veya özellikle 
kalsiyumdan zengin gıdaları 
yeterince tüketmemesi olabilir. 
Bunun sonucunda da, kişilerde 
osteopeni denilen durum gelişebilir. 
Busıkıntı tedavi edilmediği 
takdirde, artmış kemik kırılganlığı 
ve artmış kırıkriski ile osteoporoza 
dönüşebilir. Kalsiyum eksikliğinin 
belirtileri arasında kalp çarpıntısı, 
kan basıncının yükselmesi, eklem 
ağrıları, diş çü ve kırılgan 
çiviler bulunur. 


Oğren! 


FIRAT ÇAKIR 


Yaşam Koçu 


Fırat Çakır kimdir? 

1983'te başladığı spor hayatına atletizm ve masa 
tenisi ile devam etti. Sonrasında ise Kung-Fu, Kick 
Boks ve Tayland Boks'u üzerine uzmanlaşıp 
eğitmenliğe başladı. İstanbul'da birçok spor merkezi 
açarak işletme görevi de üstlendi. Başta Dünya 
Fitness Federasyonu olmak üzere birçok eğitim ve 
seminerlere katılarak spor sakatlanmaları, duruş 
bozukluğu, bel fıtığı ve beslenme konuları üzerine 
uzmanlaştı. Yüzlerce danışmanının sağlığına 
kavuşmasına yardımcı oldu. Ben sadece kilo 
verecektim, hepsi bu" *Kilonuzu siz belirleyin', 
*Uykuya dair her şey", *Kıyamet' ve “Sağlıklı yaşa 
kariyerin olsun' adlı kişisel gelişim kitaplarını 
yayınladı. Birçok farklı kanalda televizyon 
programlarına katılan Fırat Çakır, kişisel gelişim 
konulu kendi televizyon programlarını da hazırlayıp 
sundu. Halen, geliştirdiği 8 ayrı eğitim programı ile 
birçok kurum ve kuruluşta seminerler veriyor. 
www.firatcakir.com.tr 


Bana uykunu söyle sana kim 
olduğunu söyleyeyim! 


Yalışpozisyonumuz, uykuya dalma ve sağlıklı. uyku üzerinde oldukça etkilidir. 
Bu nedenle nasıl uyuduğumuz, nasıl uyanacağımızın göstergesidir. 


apılan araştırmalar altı ortak 
uyku pozisyonu olduğunu ve bu 
pozisyonların insanların 
kişiliklerini yansıttığını ortaya 
çıkarttı. Uyku Bilim Merkezi 
Profesörü Chris Idzikowski, 
insanlar arasındaki yaygın uyku pozisyonlarını 
analiz etti. Her bir uyku pozisyonu kişisel 
özelliklerle ilgili bilgi vermekle birlikte, kişilerin 
yaşayabileceği sağlık sorunlarını da ortaya 
koydu. Yatış pozisyonumuz, uykuya dalma ve 
sağlıklı uyku üzerinde oldukça etkilidir. Bu 
nedenle nasıl uyuduğumuz, nasıl 
uyanacağımızın göstergesidir. Unutmamak 
gerekir ki, günümüzün güzel geçmesi nasıl 
uyuduğumuzla doğru orantılıdır. 


Cenin pozisyonu 

Yan tarafınıza bükülerek aldığınız uyku 
pozisyonudur. 1000 kişi üzerinde yapılan 
ankette yüzde 41 oranla en yaygın olan uyuma 
şeklidir. 


Bu şekilde uyuyan insanlar, dışa dönük bir imaj 
yaratsalar da, içlerinde çok hassas ve utangaçtır. 
İnsanlara alışmaları biraz zaman alabilirama 
alıştıktan sonra sıcakkanlı karakterlerini hemen 
ortaya çıkarırlar. 


Kütük pozisyonu 
Her iki kolun da aşağı doğru pozisyon aldığı yan 
uyuma şeklidir. 


Bu pozisyonda uyumayı tercih eden insanların 
dışa dönük ve uysal olduğu saptanmıştır. Bu 
insanların en zayıf noktaları, herkese çok kolay 
güvenmeleridir. 
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Hasret çekme pozisyonu 

Bu uyku şekli de yana dönük bir pozisyondur 
ama diğerlerinden farkı iki kolun da öne doğru 
uzatılmış olmasıdır. 


Bu şekilde uyuyan insanlar, genelde yeni şeylere 
açıkolmakla beraber bir o kadar şüpheci ve 
eleştirel de olabilirler. Karar almaları uzun sürer 
ama karar verdiler mi hiçbir şey onları 
fikirlerinden caydıramaz. 


Asker pozisyonu 
Sırtüstü uyku pozisyonu olup, uyuyan kişinin 
kolları iki yanda konumlanır. 


Asker pozisyonunda uyuyan insanlar, sessiz ve 
içine kapanık bir kişiliğe sahiptirler. Gerek 
kendileri, gerekse yakınları için yüksek hayat 
standartları oluşturmaya çalışırlar. 


Serbest düşüş pozisyonu 

Midenin üzerinde, eller başın üstünde ve 
yastığın etrafında, baş kısmı da sağ ya da sol 
yana dönük yatış pozisyonu. 


Serbest uyku pozisyonunu tercih eden insanlar, 
dışa dönük ve atılgan olurlar. Her ne kadar 
küstah gözükseler de, aslında kendilerine 
yöneltilen eleştirileri dikkate alırlar. 


Denizyıldızı pozisyonu 
Sırtüstü ve kollar başın üstünde uyku pozisyonu. 


Denizyıldızı şeklinde uyuyanlar iyi bir dinleyici 
olup dolayısıyla da güvenilir kişilerdir. Ayrıca 
başkalarına yardım etmekten hoşlanırlar ama 
ilgi odağı olmak hoşlarına gitmez. 


STEP. OUA STEP UP ır BABYEB 


<USUTSUZ! 


OŞKUN LEVENT 
TAŞÇI 


tik Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Coşkun Levent Taşçı kimdir? 
Op.Dr. Coşkun Levent Taşcı, 1969 doğumlu. Işıklar 
Askeri Lisesi sonrası 1987-1993 yıllarında İstanbul 
Tıp Fakültesi'nde tıp eğitimini tamamlamıştır. 
1993-1998 yılları arasında İstanbul Haydarpaşa 
Numune Hastanesi'nde Estetik ve Plastik Cerrahi 
Bölümü'nde çalışmıştır. Aydın Devlet Hastanesi'nde 
Plastik Cerrahi Klink Şefliği görevinde bulunmuştur. 
Estetik cerrahinin çok ileri teknolojik desteklerle 
yapıldığı ülkelerde, birçok kurslarda ve eğitimlerde 
bulunmuştur. Estetik cerrahide teknolojik gelişmelere 
ve lazerlere olanilgisi, klasik cerrahi ameliyatlara 
yeni bir bakış açısı getiren lazer destekli minimal 
invazif yöntemini Türkiye'de yaygınlaştırmıştır. 


Hem basenlerinizden 
kurtulun hem de 
poponuzu şekle sokun 


Bölgesel şekillendirme işlemleri, kişinin hayatında bir kere yaptıracağı işlemlerdir ve ilk 
seferinde doğru yapılması çok önemlidir. 


erkesin şikâyetçi olduğu 

eritemediği bir bölgesi 

mevcuttur, Eski bir 

hastamın sözünü sizlerle 

paylaşmak istiyorum; 

“Herkesin mirası hanlar 
hamamlar, bana ailemden miras basenlerim 
kaldı.” 


Belli bir miktar yağ deposu ile doğuyoruz. Eğer 
basenlerimizde normalden daha fazla yağ 
depomuz var ise, kilo aldığımız zaman bu 
bölgelerden daha fazla kilo alıyoruz ve bu 
bölgeler vücudumuzdan bağımsız olarak 
şekilsel bozukluklar yaşanan yerler olabiliyor. 
Bu durumda, azer lipoliz yöntemi ile kişinin 
buradaki yağ depo sayısını diğer bölgelerle eşit 
seviyeye getirmek ilk amacımız. Bunun 
neticesinde de, ileride yaşanabilecek kilo artış 
veya azalışlarınızda dahi her bölgenizden eşit 
şekilde kilo alıp vermeniz mümkün oluyor. 


Türkiye'de, genetik olarak yayvan ve geniş olan 
basenler oldukça sık görülmektedir. Basenden 
alınan yağlar ile popoya yağ enjeksiyonu 
yapmak mümkün. Burada kişilerin kafalarında 
şöyle bir soru oluşabiliyor; “Zaten büyük bir 
basenim ve popom varken, neden yağ 
enjeksiyonu yaptırıp popoyu tekrar büyütmek 
isteyeyim?” 


Popoyu geniş gösteren, poponun dış kısımları 
yani yan kısımlarıdır ve bu bölge basen olarak 
adlandırılır. Popoya yapılan yağ enjeksiyonu 
kesinlikle poponun dış kısımlarına değil, 
poponun üst ve orta kısımlarına yapılır. Bu 
uygulama sonrasında popo geniş ve yayvan 
görünmeyecektir. 


Bu uygulama ile basenden alınan yağlar, 
işlemlerden geçirilip uygun forma 
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önüştürüldükten sonra poponun üst 
bölümüne enjekte edilebilir. Böylece kişinin 
yuvarlak ve kalkık bir popoya sahip olması 
sağlanabilir. Yağ enjeksiyonu uygulaması, 
vücudun çoğu bölgesinde kalıcı değil iken 
popoya yapılan uygulama da minimum yüzde 
50'si kalır. Vücudumuzdaki bölgelerden birisi 
olan popo, yağ enjeksiyonuna en iyi sonuç 
alınan yerdir. Popoya yağ enjeksiyonu 
yapılmasının amacı, kesinlikle popoyu 
genişletmek ya da büyütmek değil, daha dik ve 
kalkık bir hale getirmektir. Kişinin ihtiyacı 
olmadığı durumlarda bile popoya yapılan yağ 
enjeksiyonu, gelecek yıllarda yaş ile birlikte, 
popoda görülen düşmenin oranını oldukça çok 
azaltır. 


Spor yaparak basenleri eritmek mümkün mü? 
Spor yapmak, kalp/damar sağlığımız ve 
kaslarımız için çok faydalıdır. Lakin spor 
yaparak sadece basenlerimizi inceltmek 
mümkün değildir. Spor ile her bölgemizden 
aynı oranda bir incelme sağlayabiliriz. Basen 
bölgesinde istediğimiz incelmeye ulaştığımızda 
ise, yüzümüz ve özellikle göğüslerimiz de 
beraberinde eriyecektir. İnsan vücudu, hiçbir 
bölgesini diğer bölgelerinden tamamen 
bağımsız tek başına eritebilme kabiliyetine 
sahip değildir. 


Lazer lipoliz yöntemi nedir vesizi nasıl bir süreç 
bekler? 

Lazer lipoliz 2006 Kasım ayında piyasaya 
çıkmıştır. Bölge üstünde çok hassas çalışılmayı 
olanaklı kılan, ağrısı neredeyse yok denecek 
kadar az olan, genel anestezi olmaksızın, lokal 
anestezi ve sedasyonla yapılabilen bir 
yöntemdir. Benim de merkezimde, 2006 
yılından beri uyguladığım bir yöntemdir. Yıllar 
içerisinde hem uygulamayı yaptığımız cihazlar 
çok'değişikliğe uğradılar hem de uygulama 


yöntemimiz çok değişti. Binlerce vakadan sonra 
tecrübemizde çok arttı. Ortalama olarak 40 
dakikalık bir lazer lipoliz işlemi sonrasında, 
kişiyi basenlerinden kurtarmak mümkün. Kişi 
işlem sonrası 3'üncü gün nihai sonucun yüzde 
50'sini görüyor ve kişi işlemin yani son halini 
ise en geç 1,5 ay sonunda gözlemleyebiliyor. 
İşlemin ilk günü itibari ile kişi kalkıp 
yürüyebiliyor evine gidebiliyor, işlerine ve 
sosyal hayatına devam edebiliyor. Lazer lipoliz 
yıllar içerisinde Türkiye'de de birçok doktor 
tarafından yapılan bir işlem haline geldi. 
Dünyada en çok sayıda bu uygulamayı yapmış 
doktorlardan biri olmama rağmen, her yaptığım 
vaka bana yeni bir tecrübe katıyor ve her zaman 
en son yaptığım vakayı daha çok beğeniyorum. 
Tecrübe bu yöntemde çok önemli, doktorun 
elinde en son cihazın olması tabii ki elzem ama 
bir önceki jenerasyon cihazlardan tecrübeyi 
kazanmamış iseniz, elinizdeki en yeni cihazı 
kullanmayı da hakkıyla yapamıyorsunuz. Lazer 
lipoliz uygulamasında kullandığınız cihaz ve 
tecrübe çok çok önemli. 


Toparlamak gerekir ise; 

Basenlerimiz bize annemizin veya halamızın 
bir mirasıdır. 

Spor yaparak diğer bölgelerimiz ile birlikte 
azalırlar ama bu azalma istediğimiz boyutlarda 
olmayacaktır. 

Bölgesel şekillendirme işlemleri, kişinin 
hayatında bir kere yaptıracağı işlemlerdir ve ilk 
seferinde doğru yapılması çok önemlidir. Çünkü 
iyi yapılmayan bir işlem sonrasında, yapılan 
düzeltme işlemleri oldukça uğraştırıcı ve 
zordur. 

Kış mevsimine girdiğimiz şu günlerde bu işlemi 
yaptırmanın bir diğer avantajı ise, 2 hafta 
boyunca içimize giyeceğimiz korsenin 
vücudumuzu örten kış giysilerimiz dolayısı ile 
dışarıdan kesinlikle belli olmamasıdır. 


yükleniyor. 


PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


o... 


Sonbahar temizliği 


Hayatın güzellikleri, siz onu gülümseyerek ve heyecanla belilediğinizde tahmin 
elliğinizden daha çabuk gelecektir. 


onbahar mevsimi doğanın 

arınma ve kendini yenileme 

dönemidir. Doğanın bir parçası 

olan bizlerde bu mevsimi fırsat 

bilip, hem ruhsal hem de 

fiziksel bir arınma sürecine 
girebiliriz. Yaz mevsiminin tatil 
koşuşturmacasından ve bir yandan da 
tatilin rehavetinden sıyrılıp, kendimize 
döndüğümüz şu günlerde yaparsak, şahane 
bir yenilenme süreci başlatabiliriz. Sizlerle 
şimdi fiziksel ve ruhsal olarak arınmanın 
tüyolarını paylaşacağım. 


Ağzımızdan vücudumuza aldıklarımıza 
dikkat! Sağlıklı beslenme konusunda yardım 
alarak veya yardımsız kendinize iyi gelenleri 
bilmenin bilinci ile sağlıklı bir yaşam süreci 
başlatabilirsiniz. Aldığınız besinler, fiziksel 
sağlığınızı olumlu ya da olumsuz yönde 
etkiler ve bu olumsuz etkiler hastalık olarak 
size geri döner. Bunun bilinci ile sabahınıza 
dil temizliği ile başlayıp, üzerine bol su içmek 
ilkalışkanlığınız haline gelmeli. Güne 
kahveyle değil, suyla başlamak; vücut 
sisteminin işleyişini oldukça rahatlatacaktır. 
Bunu yapıyorsak, kazanmak istediğiniz başka 
bir alışkanlığı hayatınıza katabilirsiniz. Ne 
olursa olsun yapacağınıza söz vereceğiniz bu 
alışkanlık pratiği, sizi kendinize daha da 
yaklaştıracaktır. Böylece kendinize 
verdiğiniz değeri hissetmenizi arttıracaktır. 
Yani kısacası hem ruhsal hem de fiziksel bir 
kazanım olacaktır. 


Detoks programı uygulamak... Toksinlerin 
vücuttan atılmasına yardımcı olan bu 
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programı, uzman bir kişiden görüş ya da 
program alarak uygulamanız hem ruhsal 
hem de bedensel sağlığınızı olumlu 
etkileyecektir. Burada dikkat edilmesi 
gereken en önemli şey; Google'dan detoks 
programı bulup uygulamamak, tüm 
beslenme ve detoks programlarının kişiye 
özel olduğunu unutmamaktır. Başkasına iyi 
gelen size iyi gelmeyebileceği gibi, vücudun 
detoksa hazırlanması için bir takım 
proseslerin uygulanması şarttır. 


Bağırsak muayenesi ve temizliği... Vücudun 
ikinci beyni dediğimiz bağırsaklar, sindirim 
sistemimizin de en önemli organıdır. Yine bir 
doktor gözetiminde bağırsak sisteminizi 
toksinlerden arındırmanız önemlidir. 


Tüm bunlar yapılırken uygulanan cilt 
temizliği, tüm fiziksel arınma 
programlarının etkisini de artırır. Hamam, 
kese, tansiyona bağlı olarak sauna, buhar 
banyosu ve masaj sizi hem şımartacak 
hem de kendinizi oldukça iyi hissetmenizi 
sağlayacaktır. 


Sonbahar yağmurları nasıl toprağa can verip 
tekrardan bir oluşuma hazırlık oluşturuyorsa, 
vücutta özellikle bu dönemde oldukça yüksek 
miktarda su alımına ihtiyaç duyar. Su 
tüketimini arttırırken, içtiğiniz suyun ph 
dengesine bakmayı da ihmal etmeyin. 


Bu süreçte çaya ve kahveye bir süre ara verin. 
Et ve süt ürünlerine biraz ara verin. Alışveriş 
sepetiniz paket gıdalarla değil, doğal ve 
renkli gıdalarla dolsun. Yeşillikler, nohut, 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yurt içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 
davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler Intemational 
Leaming koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pınar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 
şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


mercimek, keten tohumu, limon, zeytinyağı, 
ceviz ve badem evinizde mutlaka olsun. 


Yüklerinizden arının. Evdeki fazla eşyalara 
da bir detoks programı uygulayın. Fazla ve 
giyilmeyen kıyafetleri ayırın, evinizi sirkeli 
sularla temizleyin. Bol bol havalandırın. Fazla 
eşyalardan kurtulun. Fazla kilo nasıl yük ise 
vücudunuza, fazla eşya da ruhunuza yüktür, 


Yoga, meditasyon gibi ruhsal ve fiziksel 
sağlığı kuvvetlendiren bir programı 
hayatınıza entegre edin. Evde kendinizde 
meditasyon ve kadim nefes teknikleri 
çalışabilirsiniz. Ama hangi meditasyon 
şeklinin size iyi geldiğini önce birkaç teknik 
deneyerek test edin. Nefes egzersizleri içinse, 
nefes teknikleri videolarından ve 
kitaplarından yararlanabilirsiniz. Burada en 
önemli nokta, burun nefesi çalışmaları 
yapmaktır. Ağızdan nefes egzersizleri 
sağlığınızı olumsuz yönde etkileyebilir. 


Güneş ışığından faydalanın. Vücudun bu 
dönemde D vitaminine olan ihtiyacı 
artacağından, bol bol yürüyüşler yapmak 
ve gün ışığına maruz kalmak faydalıdır. 
Kendinizi aşırı yoran spor aktivitelerinden 
kaçının. Sağlık için spor felsefesini 
benimsemek yeterlidir. 


Hepsinden en önemlisi bol bol gülümseyin. 
Hayatın güzellikleri siz onu gülümseyerek ve 
heyecanla beklediğinizde tahmin 
ettiğinizden daha çabuk gelecektir. Güzel 
senaryolar yazın ve her şeyin en güzelini hak 
ettiğinizi kendinize sık sık tekrarlayın. 


EAA O) TÜRKİYE 


Kalust Şalcıoğlu kimdir? 

1978'de İstanbul'da doğdu. 1999'da Yıldız Teknik 
Üniversitesi'nden İnşaat Mühendisi olarak mezun 
oldu. Üniversite yıllarında tiyatro yaptıktan sonra, 
2014'te “Tiyatroname Esatgil Oyuncuları"na katıldı; 
2014'te “Çilekli Spagetti”, 2015'te “Kiraz Zamanı”, 
2016'da “Olgun Portakal” tiyatro oyunlarında oynadı. 
IDSA Ayla Algan okulunda tiyatro eğitimi aldı. “CNN 
TÜRK”te “Sanayi Rotası” televizyon programını sundu. 
AVM ve üniversitelerde; *stand-up”lar yaptı, 
sunuculuk görevleri üstlendi. 2015'te “Temel İle 
Dursun İstanbul'da” ve “Ölme Paşam” filmlerinde, 
“Arka Sokaklar" ve “TRT1”de “Sen Olsan Ne 
Yapardın?" dizilerinde rol aldı. 2015'te İngiltere'de 
aktör olarak çalışma izninin çıkmasıyla, Londra'da 
“LAMDA"” ve “The Nursery” okullarında oyunculuk 
“workshop”larına katıldı. 2013'te “Sosyal Delik'i 
kitabını çıkarttı. Piyano ve şan çalışmalarına halen 
devam etmektedir. 2016'da “Aşk Her Yerde” kitabını 
İnkılâp Kitabevi'nden çıkarttı. 2016'da “Bir Hayal 
Tiyatro" oyuncularına katıldı ve “Gidecek Yer Kalmadı" 
tiyatro oyununda oynadı. Gazetecilik, yazarlık, 
oyunculuk, sunuculuk, radyo - televizyon programcılığı 
alanlarında faaliyetlerine devam etmektedir. 


KALUST 
ŞALCIOĞLU 


Gazeteci, yazar 


Etkinlik takvimi 


Sanat, müzik vetiyatro; huzurlu bir ruhsalyolculuğun olmazsa olmaz enstrümanları... 
Bakın Ekim ayında sizlerin keyifli vakit geçirmeniz için seçtiklerim neler... 


i 19 Ekim / 20:30 
Gerçek 


İ 11 Ekim /20:30 
Kırkından Sonra 


İ 5 Ekim /20:30 
Aşk-ı Memduh 


Ekim 
Fehim Paşa Konağı 


Şehir Tiyatroları Sahneleri / İstanbul 
Turgut Özakman'ın yazdığı Kemal 
Kocatürk'ün yönettiği oyun; 1908 
yılında geçer. Eski Kabadayı Rasim 
Baba'nın oğlu Yusuf gölge oyunuyla 
ilgilenmektedir. Oğlunun da Fehim 
Paşa'ya bağlı bir kabadayı olmasını 
isteyen Rasim Baba, oğlunu Fehim 
Paşa'nın konağına götürür. 
Oyuncular: Ali Karagöz, Bahtiyar 
Engin, Cihan Kurtaran, Çağatay 
Palabıyık, Gülsün Odabaş, Hamit 
Erentürk, Murat Ozan, Murat Üzen, 
Nazan Yatgın, Nevzat Çankara, 
Orhan Hızlı, Pelin Budak, Pınar 
Demiral, Selçuk Soğukçay, Serkan 
Bacak, Volkan Ayhan, Zeynep 
Ceren Gedikali. 


30 women's fitness | Ekim 2017 


Caddebostan Kültür Merkezi 

Büyük Salon / İstanbul 

Aşk- Memduh, birbirlerinden 
siyahla beyaz kadar farklı olan 
Canan ile Memduh'un birbirlerine 
fayda sağlamak amacıyla girecekleri 
sözde ilişkiyi anlatan komik ama 
gerçekçi bir oyundur. Memduh, 


: karısı tarafından henüz terkedilmiş 
i oldukça hassasbir erkek, Canan ise 


yalnız ama güçlü bir modem çağ 
kadınıdır. Bu oyuna Canan'ın 
histerik annesi ile “sözde biraşk 
doktoru da dahil olunca her şey 


£ çığırından çıkar... Oyuncular: Erhan 
; Yazıcıoğlu, Volkan Severcan, Melda 
i GürveNurseli İdiz. 

: Yönetmen: Bora Severcan. 


Tiyatro Ak'la Kara / İstanbul 
Kim demiş “Her şeyin bir zamanı 


? vardır” diye? Sen istediğin kadar 
İ kapat kapını pencereni, yeminler et, 


kendine sözler ver “Bir daha asla!” 
diye... Aşkbir rüzgâr gibi geçip 
giriverir kalbinize... Sonra uğraşıp 
dursun insanlar, yok yaşın kırkı 
geçmiş, yok bu yaşta aşk da neymiş 
diye... Oyundaki kadınla adam 
anlaşmışlar, sevmişler birbirlerini 
“Kırkından Sonra Sevmek'de 
Mümkün” demişler. Yazan: Alfonso 
Paso. Yönetmen: Murat Sarı. Yapı 


? TolgaGüleryüz. Oyuncular: Ayşen 
i Gruda, Mahmut Gökgöz, Ahmet 

i Taşdemir, Özge Ünlü, 

? Tezcanonur Hanpa. 


KKM Gönül Ülkü ve Gazanfer Özcan 
Sahnesi / İstanbul 

İki evli çiftin hikâyesi olan 
“Gerçek'te olaylar, işadamı Michel 
ile yasak aşk yaşadığı göz doktoru 
Alice'in etrafında gelişir. Aynı 
zamanda Michel'in en yakın 
arkadaşının da karısı olan Alice'in 
bu yasak aşktan beklentileri artınca 
Michel kendini beklenmedik 
durumların içinde bulur... Florian 
Zeller'ın yazdığı tek perdelik 
komedinin yönetmenliğini, Çiçek 
Dilligil ve Osmantan Erkır yapıyor. 


: Oyuncular: Levent Tülek, Pelinsu 
İ Pir, Çiçek Dilligil, Osmantan Erkir. 
i Çeviren: Kerem Ayan. Yardımcı 

: Yönetmen: Zeynep Belber. 


500 BİN 
KADIN 


SPORDAYIZ! 


b-fit kadınların spor ve yaşam 
merkezi, haftada 3 gün, günde 30 
dakikayla forma girip incelmenizi 
sağlar. 


Sen de aramıza katıl, forma gir, 
hayatını değiştir. 


Franchise Başvurularınız İçin: 0216 700 2217 
02167002217 www.b-fit.com.ir Of Y /bfitkadini 


dgbofit 


KADINLARIN SPOR VE YAŞAM MERKEZİ 


Cesur Ol! 


Vajinismus 


GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


sonsuz değil! 


Sizde, vajinismusun neden bu denli önemli olduğunu, uzman yardımına neden ihtiyaç 
duyulduğunu ve geciktirmenin size ne kadar zarar verdiğini merak ediyor musunuz? 


zerinde yıllardır titizlikle 

çalıştığım ve ülkedeki bilinci 

arttırmak için gerçekten 

yoğun çaba sarf ettiğim 

Vajinismus, önümüzdeki 

ay gerçek hikayelerle bu 
satırlarda olacak. Sizlerde, bu konunun neden bu 
denli önemli olduğunu, uzman yardımına neden 
ihtiyaç duyulduğunu ve geciktirmenin sizene 
kadar zarar verdiğini daha iyi anlayacaksınız. 
Vajinismus sorunu yaşayan kadınların gerçek 
hikayelerini okuyacaksınız. Birlikte çalıştığım ve 
vajinismus sorununu çözdüğüm 5 kadının 
hikayesine katılacaksınız. Fakat öncelikle size 
vajinismus ile ilgili detaylı bilgileri aktarmak ve 
hatırlatma yapmakistiyorum. Umarım okurken 
“Zaten biliyordum” dersiniz. Bu bizi ileriye 
götürür. 


Vajinismus nedir? 

Kadında cinsel ilişkinin olduğu anatomik bölgeye 
“vajen adı verilir. Vajen ağzının gergin ve sert 
olması, etrafındaki kasların kontrolü dışında 
istemsiz şekilde kasılmasıdır. Bu nedenle penisin 
vajinaya girmesi mümkün olmaz, cinsel ilişki 
ağrılı gerçekleşir veya hiç gerçekleşmez ya da 
endişe, korku ve panik hali yaratır. Kısacası 
kadının bacaklarını sıkıca kapatması durumuna 
yol açan, kadının acılı cinsel birleşme yaşaması 
ya da herhangi bir jinekolojik muayenenin 
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yapılamaması durumuyla sonuçlanan psikolojik 
rahatsızlıktır. Bu durum Vajinismus olarak 
adlandırılır ve buna evli bakireler yada 
tamamlanmamış evlilikler de denilebilir. 


Vajinismus bedenin çeşitli bölgelerinde, bazen de 
tüm bedende sıklıkla oluşan kasılmalar, 
bacakların kapanması, korku, titreme, çarpıntı, 
terleme, bulantı, hatta kusma, fenalık hissi ve 
ağlama gibi belirtilerle de ortaya çıkabilir. 
Dünyada ve toplumumuzda, pek çok kültürde, 
cinsellik sadece doğurmak amacıyla yapılan yani 
sadece çoğalmayı amaçlayan bir görev değildir. 
Bu nedenle, toplumdaki ön yargılar, tabular kadın 
farkında olmasa da doğduğu andan itibaren, 
sinsice kadının beynine işlenmeye başlar. 
Dolayısıyla bu etkilere kişisel, ailevi nedenler veya 
bazı kötü deneyimler gibi durumlarda eklenince, 
ilerleyen zamanlarda koca bir sorun yumağı 
halinde ortaya çıkar. 


Türkiye'de evli çiftlerde, konunun aile 
büyüklerine yansıtılması, kadının konumunu 
daha da zorlaştırır. Kimi zaman bekâretin 
sorgulanmasına bile yol açar. Bu durum baskıları 
beraberinde getirir, çifti zorlar ve evliliğin 
bitirilmesi noktasına getirir. 

Vajinismus sosyokültürel ve ekonomik düzeyi 
yüksek, daha çok okuyan veya üniversite mezunu 
çiftlerde daha sık olarak görülür. Vajinismus 


Gökçen Erdoğan kimdir? 

1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 
gâzelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayrı önemli 
demeğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
kitabı olan'Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


birsorun ama 


sorununu yaşayan kadınların çoğu halen 
bakiredir. 


Primer Vajinismus 
Cinsel hayatın başlamasından itibaren görülen, 
bir kez bile cinsel ilişkinin olamamasıdır. 


Sekonder Vajinismus 

Sağlıklı şekilde ilişki sürerken bir olay sonrasında 
ilişki olamıyor ya da zorlanılıyorsa (doğum, 
kürtaj, muayene, tecavüz) sekonder vajinusmus 
oluşur. Birçok faktör vajinismusun sebebi olabilir. 


Cinsel taciz, tecavüz, psikolojik travma, 
Jinekolojik muayene, doğum, kürtaj, düşük, ilk 
ilişkide ağrı duyulması, dini inançlar, adetler, 
gelenek ve görenekler, ahlak kuralları, tabular, 
korkular, toplum, çevresel faktörler, cinsellik 
konusunda yanlış bilgiler, kızlık zarının ilişki 
esnasında delinip patlayacağı fikri... 


Vajinismusun ülkemizdeki en yaygın olan 
nedenlerinden biri, yetişme çağındaki kızlara 
cinselliğin pis ve kötü olduğunu aşılayan kapalı 
düşüncelerdir. Çocukluktan beri cinselliği 
kadınlar için aşağılayıcı, sadece erkeklerin 
faydalandığı bir şey gibi gören kadın, ilişki 
sırasında bilinçaltındaki bu yanlış ve olumsuz 
düşüncelerini değiştirmekte epeyce zorlanır. 
Böylece ilişkiye girmekte zorlanarak kasılma 


yaşayabilir. Çoğunlukla aileler tarafından kız 
çocuklarına, kızlık zarının ne kadar önemli 
olduğu yine üstü kapalı da olsa bilinçaltına 
yerleştirilir. Bu durum da kadının cinsellikten 
soğuyarak istemsiz kasılmalar yaşamasına ve en 
nihayetinde de vajinismusa zemin hazırlar. 


Cinsel eğitim gelişmiş toplumlarda bile, uygun ve 
doğru bir şekilde alınamamaktadır. Kadınların 
kendi cinsel organlarını tanımamaları, bekâret 
kavramına verilen abartılı önemin, kızlık zarı ve 
ilk gece ile ilgili yanlış inanışların, kaygıların, 
cinsel deneyimin aşamalı gelişmeyip doğrudan 
cinsel birleşme ile başlamasının bunda rolü çok 
büyüktür. 


Vajinismus genellikle ilk cinsel birleşme 
esnasında ortaya çıkar. Çiftler sorunun geçici 
olduğunu, bunun sadece kendi başlarına geldiğini 
sanır ve daha sonraki günlerde kendiliğinden 
çözüleceğini düşünür. Fakat daha sonra da sorun 
devam edince kadının, kadınlığında eksiklik 
olduğunu düşünmesine, yarım ve işe yaramaz. 
hissetmesine yol açar. Üzüntü, sıkıntı, gerginlik, 
her şeyin daha kötüye gideceği korkusu ve 
ardından eşine karşı suçluluk duyguları ortaya 
çıkmaya başlar. Erkek ise, eşi tarafından 
istenmediği, reddedildiği duygularına kapılmaya 
başlar ve sertleşme problemi yaşar. Bu durum 
çiftin cinsellikten uzaklaşmasına ve kavgalarına 


neden olur. 

Vajinismusu tetikleyen diğer faktörlerden biri de, 
kadının geçmişinde bir tecavüz ya da taciz 
olayının olmasıdır. Böyle bir olay, cinsellik 
sırasında olumsuz anıların hatırlanmasına neden 
olur ve kadını cinsellikten soğutabilir. Bir müddet 
sonra birbirlerine olan anlayış, yerini gerginliğe 
bırakabilir. Dışarıda gördükleri çocuklu ailelere 
bakarak birbirlerine kırıcı ve suçlayıcı sözlerde 
bulunurlar. Oysaki çocuğu olduğu halde hala bir 
kez bile cinsel birliktelik yaşamamış vajinismuslu 
kadınlar da vardır. 


Bunun çözümü için profesyonel desteğe ihtiyaç 
olduğu gibi, eşlerin birbirine olan anlayışı ve 
desteği de çok önemlidir. Eşler başvuru anına 
kadar bu problemi hep ertelerler. Bundan sonra 
araya girecek uzman kişi, bu ertelemeye artık son 
verme görevini üstlenecektir. Çünkü bu durum 
kişisel bir problem değil, toplumsal problemdir. 
Vajinismus, cinsel terapi ile yüzde 100 çözülebilen 
bir problemdir. 

Tedavi olarak yapılan yöntemler çeşitlidir. 
Vajinismus, kadının ve erkeğin ortakbir 
sorunudur. Öncelikle bu tedaviye eşle beraber 
gelinmelidir. Altta yatan fiziksel bir sorunun 
varlığını atlamamak için doktor öncelikle 
jinekolojik muayene yapar. Tedavi süresi 
hastalığın şiddetine göre birkaç seanstan 10 


seansa kadar sürebilir. Eğer uygun yöntem 
kullanılırsa, bunun tedavi edilememe gibi bir 
ihtimali yoktur. Çiftlere psikolojik destek 
verilerek, kas gevşetme egzersizleriyle ve ev 
ödevleriyle vajinal giriş alıştırmaları önerilir. 

Bu ödevler söylenildiği gibi yapılırsa, başarısızlık 
oranı yok denecek kadar azdır. 


Bilmeniz gereken en önemli unsurlardan biri, 
kızlık zarınızda anatomik engel olup 
olmadığının araştırılmasıdır. Kızlık zarıyla ilgili 
güvenilir ve tecrübeli bir kadın doğum 
uzmanından bilgi alınması çok önemlidir. 
Çünkü, Vajinismus hastalığında kişiyi 
rahatlatacağı düşünülerek, kızlık zarının 
alınması da önerilebilir. Ancak 

kızlık zarının ameliyatla alınması sonucunda, 
vajinismus tablosunun devam ettiği görülür. 
Bu durum da, gereksiz maddi ve manevi 
kayıplara yol açar. Oysaki, kişi ilişkiye girmekle 
ilgili kendisine, yalan yanlış ya da eksik 
bilgilerle senaryo yazmaktadır ve buna da 
inanması sonucu bu tabloyu yaşar. Ayrıca, kızlık 
zarının gerçekten kalın olduğu ve ilişkiye 
girmeyi engelleyici yapıda olması da söz 
konusudur. Vajinam küçük ve dar diye bir 
kavram genellikle yoktur. Unutulmamalıdır ki, 
vajina esnektir ve doğumda çocuğun başını 
çıkaracak kadar genişleyebilir. 
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Haber 


Spor sektörünün kalbi bu yıl Tüyap'ta attı. Dünya devlerini bir araya 
getiren fuarın en dikkat çeken markalarından biri Matrix oldu. 


por ve Aktif Yaşam 
Fuarı, geçtiğimiz ay 
14-17 Eylül 2017 
tarihleri arasında 
TÜYAP Fuar ve Kongre 
ii Merkezi'nde 
gerçekleştirildi. Bu yıl ikinci kez 
düzenlenen fuar, 

sektörün en önemli marka ve 
kulüplerini sporseverlerle bir araya 
getirdi. Geçen yıl olduğu gibi bu yıl 
da önemli iş birliklerinin önünü 
açan fuara, dünyanın en prestijli 
ve hızlı büyüyen fitness markası 
Matrix damga vurdu. 


Çok geniş bir katılımcı profili 
bulunan fuar, marka ve 
katılımcılara sağladığı olanaklarla 
önemli fırsatlar yarattı. Sektörün 
önde gelen aktörlerden biri olan 
Matrix de grup ve fonksiyonel 
antrenmanlarla ilgili yeni 
konseptleri tanıtarak fuara farklı 
bir soluk getirdi. Katılımcılar, 
Matrix standında 

MX4 teknolojisi başta olmak üzere 
yenilikçi Matrix ekipmanlarını 
deneme imkanı buldu. Matrix MX4 
Master Trainer Kenneth Mose, 
Team Matrix Turkey şovları 

ve ürün demoları katılımcılarla 
buluştu. 


MX 


Yeni nesil mühendislik anlayışını, 
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birinci sınıf kaliteli fitness 
ürünleriyle birleştiren Matrix, fuar 
boyunca yüzlerce katılımcıyla bir 
araya geldi. Yenilikçi 
ekipmanlarından oluşan “MX7 
Training System” de fuarda 
tanıtma fırsatı buldu. 
Cardio-Power-Strength- 
Endurance olmak üzere dört ana 
antrenman programı içeren 
Orijinal MX, kullanıcılara eşsiz 
grup antrenman tecrübesi 
sunmasının yanı sıra işletme 
sahiplerine ve eğitmenlere de 
birçok avantaj sağlıyor. 


Matrix Türkiye Distribütörü ve 
Ender Spor'un Fitness Grup 
Müdürü Yakup Çam, “Fuarın bir 
parçası olduğumuz için çok 
mutluyuz. Ürün demolarının yanı 
sıra Trainer Kenneth Mose ve 
Team Matrix şovlarıyla 
katılımcılara sağlıklı yaşama dair 
önemli bilgiler verdiğimize 
inanıyorum. Türkiye'de büyük bir 
eksiklik olan spor ve fitness 
fuarlarının Tüyap'ın çalışmaları ve 
bizim gibi sektörün öncü 
firmalarının desteğiyle 
önümüzdeki beş yılda daha iyi 
yerlere geleceğini umut ediyoruz. 
Fuara katılarak standımızı ziyaret 
eden ve Matrix ailesinin bir parçası 
olan tüm katılımcılarımıza 
teşekkür ederiz” dedi. 


Fuarda yenilikçi 
ekipmanlardan 
oluşan 

“MXA Training 
System'”de tanıtıldı. 


FİLNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN # 


Yeni bir yön 


Yeni şeyler denemek alacağınız sonuçları hızlandırabilir. 


Fitness 


DENEME 
SINIFI 


Bu durmak bilmez ağırlık seansı ile spor 
salonu kültürü cesur bir revizyona giriyor. 


NEDİR? 

Kendinizi ter içinde ve biraz da 
hasta bulacağınız 45 dakikalık 
istasyon temelli bir HIIT 
antrenmanı. İstasyon, sprint, bicep 
curl ve press, TRX sguat ve press- 
up, heavy prowler push ve ab roller, 
tricep dip ve box jump, slam tuck 
jump ve throw ile heavy kettlebeli 
swings'den oluşuyor. Yani tam bir 
cellat! 


FAYDALARI NELER? 


tamamlayarak bitirmiş olmayacak 
aynı zamanda kendinizi gerçekten 
zorlayacaksınız. Bu hiçbir eski HIIT 
antrenmanına benzemiyor. 


NE KADAR ZOR? 

Zor. Tabii zaten HIIT zor 

olmak zorunda. Dersi, dayanıp 
dayanamayacağınızı merak ederek 
bitirmiyorsanız muhtemelen doğru 
yapmıyorsunuz demektir. Neyse 
ki, herkes aynı durumda ve yüksek 
volümlü parçalar sayesinde azim 


Bu sınıfla, sadece 
müthiş bir tüm vücut 
anlrenmanını 
tamamlamayacak 
aynızamanda 
kendinizi gerçekten 
zorlayacaksınız. 


KENDİNİZ YAPIN 


Yedi istasyon yaratın: Sprint, 
bicep curl and shoulder press, 
TRX sguat ve press-up, heavy 
prowler push ve ab rollout, 
tricep dip ve box jump, slam 
tuck jump ve throw with a 
medicine ball ile heavy 
kettlebell swing. İyi bir 
Isınmanın ardından, her 
istasyondaki hareketleri 

30 saniye yapın, 10 saniye 
dinlenin. Her istasyonda toplam 
altı set yapın (iki tane olmaları 
halinde hareketleri dönüşümlü 
yapın), sonra bir dakika dinlenin 
ve peşinden bir sonraki 
istasyona geçin. Hızlı bir 
tempoda gittiğinizden, yüksek 
ağırlıkla çalıştığınızdan ve 
yoğunluğun yüksek olduğundan 
emin olun. Bittiğinde esneme 
hareketleriyle soğumaya geçin. 


Güç, kişisel hedeflerinizi kırmakla kazanıyorsunuz. Hatta ritim o kadar EDİTÖR 

ilgili: İster şu ana kadar ki en yüksek ( bulaşıcı ki bir ara kendimizi dans Uzun zamandır en sevdiğim ders oldu. Fifness'ı 
ağırlığı kaldırmak, ister sadece iki ederken bulduk. Yani aslında 
saniyeniz kaldığı halde o son tekrarı (oo kadar da zor değil. 

yapmak olsun; bu sınıfı sadece Tüyo: İlk olarak koşu bandı ile 
müthiş bir tüm vücut antrenmanını Oo başlamayın, Sizi yok eder. 


ZDE 


#emeline geri götürüyor ve hem kendinizi 
zorlamanıza hem eğlenmenize hem de peşinden 
bir kokteyl içmenize odaklanıyor. 


SEDA Ö; 
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ULTIMATE NUTRITION TÜRKİYE'DE. 


Sağlıklı, zinde, enerjisi ve gücü yerinde bir vücuda sahip olmak için 
tek hedef, vücuttaki yağ kütlesini azaltıp kas kütlesini arttırmaktır. 


Ultimate Nutrition, tamamını kendi Ar-Ge laboratuvarlarında geliştirdiği 
formüller ve kendi tesislerinde ileri teknoloji ile ürettiği ürünlerle, sizin bu 
hedefe ulaşmanıza destek oluyor. 


İster profesyonel bir vücut geliştirici ister amatör bir sporcu ya da 
sadece formunu korumak ve sağlıklı bir bedene kavuşmak isteyen biri olun, 
Ultimate Nutrition ile içinizdeki potansiyeli dışarı çıkarın. 


a 
— ar 


Türkiye Yetkili Distribütörü 


ULTIMATE 
NUTRITION' 


www.supplink.com.tr 


Fitness 
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Ley 


Viecklemburg 


Fitness şöhreli için realiteşovları bırakan ünlü yıldızla sohbet ediyoruz. 


he Only Way 
Essex'i bırakalı 
dört yıl geçse 
de Lucy 
Mecklenburgh'un 
hiç boş zamanı 
yok. 25 yaşındaki 
genç girişimci kıyafet 
mağazası Lucy?s Boutigue'i 
işletmenin yanı sıra bir 
fitness imparatorluğu 
kurmakla meşgul. Çevrimiçi 
fitness platformu Results 
With Lucy (resultswithlucy. 
com), müthiş egzersiz 
programları sunmaya devam 
ederken, Ellesse markası 
ile yakında gerçekleşecek 
dört yıllık işbirliği projesi 
onun açısından bir zirve ile 
sonuçlanacak. Peki fitness 
dünyasına bu geçişin sebebi 
neydi? 
Vücudunu baştan yaratan 
diğer ünlülerden farklı 
olarak Mecklenburgh'un 
dönüşümü çok belirsizdi. 
Şimdinin spor gurusu zaten 
her zaman sporla iç içeydi. 
“Daha okul zamanlarından 
beri sporu severim” diyen 
yıldız, “Birçok dansı denedim 
ve netball takımındaydım” 
diye anlatıyor. Ancak en 
nihayetinde doğal olarak 
hayatı sadece spordan ibaret 
değildi. Mecklenburgh, 
spor dışı alanlarda da 
gençliğinden keyif almaya 


başladı. “Hepimizin 

yaptığı gibi, sosyal yaşamı, 
üniversiteyi ve ilk işimi 
keşfettim” diye açıklıyor ve 
ekliyor: “Gerçekten hiçbir 
şey yapmadım.” Çoğu kişi 
için bu şartlar geniş bir 

bel çevresi veya daha dar 
jean'ler ile sonuçlansa da, 
spordan uzak zamanlar 
Mecklenburgh'da selülit 

ve beraberinde iğrenme 
hissi olarak tezahür etmiş. 
Mecklenburgh'un egzersiz 
ve diyet konusundaki 
yenilenen ilgisinin fark 
edilmesi uzun sürmemiş. 
Kişisel antrenörü Cecilia 
(şimdi Mecklenburgh'un en 
yakın arkadaşı ve Results 
With Lucy'nin iş ortağı) ile 
yaptığı üç haftalık düzenli 
egzersiz seanslarıyla bir 
şeyler değişmiş. “Gerçekten 
aşık oldum” diyor ve devam 
ediyor: “Bedenim değişirken, 
zihnim daha da fazla 
değişti. Beslenme düzenimi 
değiştirdiğimde (önceden 
asla kahvaltı etmezdim) 
enerji ile doldum, cildim 
parladı ve sabahları mutlu 
uyanmaya başladım.” 

Peki sırrı ne? Tıpkı 
önünüzdeki sayfalarda 
karşınıza çıkacak tüm 
vücut antrenmanı gibi 

HIIT antrenmanının daha 
formda, güçlü ve sağlıklı 


bir sizin anahtarı olduğunu 
belirtiyor. Bunun bir sevgi 
nefret ilişkisi olduğunu da 
itiraf ediyor: “Hem en çok 
hem de en az sevdiğim... 
Çünkü hem korkunç 

hem de müthiş.” Fakat, 
Mecklenburgh'deki etkisi göz 
ardı edilemez. “Kısa süreli 
yoğun çabayı seviyorum 
çünkü acısı çabuk geçiyor” 
diyor ve ekliyor: “Yoğun 
olsam bile bu istasyon 
egzersizlerini kolayca 
günüme adapte edebiliyorum 
ve evde ya da otelde bile 
yapabiliyorum. Gerçekten 
yapmamak için hiçbir bahane 
uyduramazsınız. HIIT 
hakkında söyleyebileceğim; 
eğer yeterince çalışırsanız 
sadece 15 dakikaya 
ihtiyacınız var. Ben koşu 

gibi şeyler yapmaktan nefret 
ediyorum, çünkü çok sıkıcı 
buluyorum.” 

Sadık takipçileri de 
(Instagram üzerinde 

1,1 milyon kişiden 
bahsediyoruz) sırrını talep 
ettikleri için peşinden 
çevrimiçi egzersiz alanının 
ilklerinden Results With Lucy 
geldi. Başlangıçtaki mütevazı 
30 videoyu, şu andaki yedi 
program, 500 video ve 500 
tarif izledi. Mecklenburgh, 
“Fitness DVD'si yapmak 

da mümkündü. Yanlış 
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Fitness 


anlamayın ama benim 
amacım insanları motive 
etmek ve hızlı bir zayıflama 
çözümü yerine daha çok 

bir yaşam tarzı değişikliği 
sunmaktı” diye belirtiyor. 
Bu kadar başarılı olmasını 
bekliyorlar mıydı? “Hayır, 
gerçekten de ne beklememiz 
gerektiği hakkında bir 
fikrimiz yoktu” diye gülerken 
“Sadece yapacağımızı 

ve sonunda ne olacağını 
göreceğimizi düşündük. 
İnsanlar sosyal medyada 
onlara yardım etmemi 
istiyorlardı. Benimle aynı 
hedefleri vardı. Birkaç kilo 
vermek derdinde olmayan 
ama kendilerini biraz 

iğrenç hisseden kızlardı. O 
yüzden, kendi yaptıklarımı 
onlara nasıl verebilirim 

diye düşündüm. Sonrasında 
ise, en sevdiğim HT 
oturumlarından otuzunu 
(farklı fitness seviyeleri 

ile) filme aldım ve onları 
çevrimiçi ortamda sundum. 
Her şey kendiliğinden 
ilerledi” diye özetliyor. Son 
zamanlarda, Results With 
Lucy, mutlu zihin ve mutlu 
beden arasındaki bağlantıya 
parmak basarak fitness'in 
zihinsel tarafına odaklanıyor. 
Lucy, “Bazıları kilo verebilir, 
her sabah yeşil meyve suyu 
içer ve kendini daha iyi 
hissedebilir, Ancak yine de 
aynaya bakar, başka bir şey 
görür ve yine de kendini 
sevemez” diyor ve devam 
ediyor: “O yüzden bence 
özgüven, kendine saygı ve 
zihniyet üzerine çalışılmalı.” 
Peki bu kadar değerli bir 
ticaret imparatorluğuna 
sahip olmak nasıl bir duygu? 
“Dünyadaki en ödüllendirici 
şey” diye fısıldıyor. 

Results With Lucy'nin 

bir başka temel taşı ise 


beslenme. Mecklenburgh, 
egzersiz kadar beslenmenin 
de önem taşıdığı bir hayat 
tarzını teşvik ediyor. “Çoğu 
problem beslenme yoluyla 
iyileştirilebilir” diyen 
girişimci “Arkadaşlarım 
bana cilt sorunlarından 

ya da kendilerini iyi 
hissetmediklerinden 
yakınıyor. Ben de onlara 

ne yediklerini soruyorum. 
Sanırım başlanması gereken 
yer burası ve insanlar aslında 
beslenmenin ne kadar önemli 
olduğunu unuttular. Sağlıklı 
besinler artık çok erişilebilir 
durumda ve hiç de sıkıcı 
olmak zorunda olmayan 
sağlıklı tariflerle dolu şaşırtıcı 
yemek kitapları mevcut.” 
Peki, onun beslenme düzeni 
neye benziyor? “Gerçekten 
çok dengeli. Hafta sonları 
şımarsam da hafta içleri 

çok iyi gidiyorum.” Belki de 
Mecklenburgh hakkında en 


“Genelde sabahları çavdarlı 
ekmek üzerine somon 

füme ve yumurta, öğlenleri 
ya juice ya da salata ve 
akşamları da körili kinoayı 
seviyorum.” Ancak, tıpkı 
bizler gibi hafta sonları 
arkadaşlarıyla bir şeyler içip 
yemeyi seviyor. “Hafta içi 
oldukça sıkıyım ama hafta 
sonları biraz rahatlamak 
istiyorum. Örneğin; bu 
akşam arkadaşlarımla dışarı 
çıkacağım, muhtemelen 
birkaç kadeh şarap içeceğim 
ve büyük olasılıkla yanında 
(akşam yemeğine ek olarak) 
biraz cips yiyeceğim. Makul 
olmaya devam etmelisiniz!” 
Bugünlerde Mecklenburgh 
düzenli olarak egzersiz 
yapmaya devam ediyor. 
Haftası birer saatlik iki HIIT 
seansından (45 saniyelik 
aralıklı antrenman üzerine 
ağırlık ve pliometri karışımlı 
20 saniye) oluşuyor, 


Kısa süreli yoğun çabayı 
seviyorum, çünkü acısı çabuk 
geçiyor. Yoğun olduğumda bile 
bu istasyon egzersizlerini kolayca 
günüme adapte edebiliyorum ve 
evde ya da otelde bile 
yapabiliyorum. Gerçekten 
yapmamak için hiçbir bahane 
uyduramazsınız. 


çok ses getiren mevzu bu: 
Çok fazla normal. Şımarmak 
derken bahsettiği peynir ve 
sarımsaklı ekmek, büyük bir 
tabak makarna ve bir dilim 
tiramisu (Mecklenburgh'un 
İtalyan yemeklerine olan 
sevgisi sır değil) yani 

çoğu ünlü gibi bir parça 
çikolata değil. Elbette, 

hafta içi kesinlikle sağlıklı: 


Hızlı tanışma 


En sevdiğin spor şarkısı 
Work, Rihanna. 


Ensık kullandığın 
emoji? 

Gözlerini kapatan 
maymun. 


Dünyadaki en sevdiğin 
yer? 
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Daha orayı gördüğümü 
sanmıyorum! 


Enetkili hareket? 
Burpee, tüm vücut! 


Çantanın olmazsa 
olmazı? 


Pudra, parlak biryüzden 
nefret ediyorum. 


genellikle ip atlama, 

pilates ve barre sınıfıyla 
başlıyor ya da bitiriyor. 
“Egzersiz sonrasındaki 
halimi seviyorum, kendimi 
iyi hissediyorum ve gün 
boyunca olumlu bir zihin elde 
ediyorum” diyor. Dahası, 
yenilikler olmasından da 
hoşlanıyor. “Her zaman 
farklı şeyler deniyorum” 
diye açıklıyor. “Mesela 

bu sıralar direnç bandıyla 
çok çalışıyorum, harika ve 
satın alabileceğiniz en ucuz 
ekipman!” Barre söz konusu 
olduğunda ise verdiği yanma 
hissini seviyor. “Gerçekten 
hissettiğiniz tek şey bu!” 
Böylesi özenilesi vücudu ve 
harika görüntüsüyle ile Lucy 
Mecklenburgh'un neden 

bu kadar çok kadın hayranı 
olduğunu anlamak hiç zor 
değil. Bir yıldız gibi egzersiz 
yapmak ister misiniz? O 
halde bizzat onun tüm vücut 
HIIT antrenmanını deneyin. 


Lucy'nin 
bilgeliği: 


Her seferinde tek bir 
değişiklik yapın: 
“Kendinize eziyet 
etmeyin, gerçekçi olun 
ve her seferinde tek bir 
değişiklik yapın. İlk 
değişikliğiniz kahvaltı 
etmek iken, peşinden 
daha iyi bir kahvaltı 
etmek olabilir. İkinci 
değişiklik aldığınız alkol 
miktarını kısıtlamak, 
üçüncüsü ise işe yürüyerek 
gitmek olabilir. Sadece 
küçük şeylere odaklanın, 
aksi halde başarısızlık 
halinde pes edip en başa 
dönersiniz.” 


Egzersiz programı yapın: 
“Bir ay önceden değil, 

bir hafta veya birkaç gün 
önce planlayın. Gerçekten 
çok yoğun bir gününüz 
olacaksa, sabahları 
yapacağınız 15 dakikalık 
bir HIT seansı yeterli 
olacaktır. Hiç durmayın 
ve yapın.” 


Hedef belirleyin: “Ben 
herzaman kısa ve uzun 
vadeli bir hedefle 
çalışırım. Kısa vadeli 
hedef, bir tatil yada 
düğün olabilir. Orada 
bir şeylerin olması iyidir, 
çünkü üzerine 
çalışabilirsiniz. Benim 
uzun vadeli hedefim ise 
her zaman sağlıktır. 
Insanların çoğu zaman 
bunu unuttuğunu 
düşünüyorum ve bu konu 
da düşündükleri sadece 
kilo vermek ya da nasıl 
göründükleri oluyor. 
Oysaki yalnızca bir 
bedeniniz var ve ona 
göz kulak olmak 
zorundasınız.” 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 


Lucyile 
zayıflayın 


Lucy'nintüm vücut HTT antrenmanını denemek için tek ihtiyacınız bir çift dumbbell. 


iz detıpkı Lucy gibi 
yoğun bir kadınsanız 
muhtemelen 
egzersizlerinizden 
maksimum fayda 
beklersiniz. Neyse ki, 
Lucy hızlı bir seansla 
tüm vücudu hedef alan en sevdiği 
süper hızlı yağ yakıcı egzersiz 
programını bizimle paylaştı. 
“Bunlar, gerçekten de tüm vücudu 
etkileyen en sevdiğim süratli 
egzersiz hareketler!” diyen Lucy 
“Daha fazla etkili olduğu için 
ardından mola verdiğim kısa 
patlamaları çok seviyorum” 
diye ekliyor. 


NASIL 
YAPMALI? 


Isındıktan sonra 
hareketlerin her birini 
aralarında 15 ila30 
saniye molalar vererek 
20 saniye boyunca 
yapın. Tüm istasyonu, 
fitness seviyenize 
bağlı olarak üç ila dört 
kez tekrarlayın. 


> 
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Lucy, bu HUT 
anirenmanının 
daha güçlü, daha fit 
ve daha sağlıklı bir 
size giden yol 
olduğunu 
hatırlatıyor. 


JUMPING JACKS 
Çalıştırılan bölge: TÜM VÜCUT 


Teknik kaldırarak iki 
>Ayaklarınız yana sıçrayın. 
hafifçe aralık © >Ardından 
ve elleriniz hemen 
yanlara başlangıç 
sarkacak pozisyonuna < 
şekilde dönmek için less; 
ayakta hareketi ) 
başlayın. tersine 
>Kollarınızı çevirin ve ellassel R i 
başınızın peşinden / GÜVENLİK 
üstüne tekrar edin N | ÖNERİSİ 


Hareket boyunca 
dik durun. 


JUMPING LUNGE e 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜSTÖN N 
BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR, CORE BÖLGESİ 


Teknik kırın. Sağ zıplayın. 
>Ayağınızı kalça dizinizin ayak Ayaklarınızı 
genişliğinde parmaklarınızı havada değiştirin 
açarak ve göbek geçmediğinden ve sol ayağınız 
deliğinizi içinize ve Sol dizinizin önde olacak © 
çekerek ayakta yerin hemen şekilde aşağı inin. GÜVENLİK 
durun. üstünde >Her tekrarda ÖNERİSİ 
>Sağ ayağınızla kaldığından bacakları Göğsünüzü önde ve 
öne bir adım atın emin olun. değiştirerek N omuzlarınızı geride 
ve yere alçalmak (o >Ayaklarınıza tekrarlayın. tutun. 


için dizlerinizi basarak yukarı 
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GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Belinizi 
 kamburlaştırmayı 


PRESS-UP WITH SHOULDER TOUCH 
GORE BÖLGESİ bölgeler: GÖĞÜS, ÜST ARKA KOLLAR, 
/ORE BÖLGESİ 


Teknik >Kendinizi başlangıç 

>Parmaklarınız ileriye pozisyonuna doğru 
doğru bakacak yukarı itin. Bu sırada 
şekilde yere bir elinizle diğer 
yerleştiğiniz plank taraftaki omzunuza 
pozisyonunu alın. dokunun. Kalçanızı 
Ayaklarınızı kalça yana devirmeyin 
ve ellerinizi omuz ve dengenizi 
genişliğinde açın. bozmayın. 

>Vücudunuzu düz bir o >Elinizi yere indirin ve 
çizgi halinde tutun elinizi değiştirerek 
ve dirseklerinizi hareketi tekrar edin. 
kırarak kendinizi 
aşağı indirin. 


REVERSE FLY Ni . . 
Çalıştırılan bölgeler: ÜST SIRT, CORE BÖLGESİ 


o 


Teknik 


GÜVENLİK 
>Dizleriniz hafifçe bükük ÖNERİSİ 
ve bedeniniz kalçanıza Kollarınızı 


45 derece açı yapacak 
şekilde ayaklarınız 
kalça genişliğinde açık 
başlayın. 
>Dirsekleriniz hafifçe 
kırık, bacaklarınızın 
önüne aldığınız 
ellerinizle birer 
dumbbeli tutun. 
>Kollarınızı geriye 
doğru çekerken kürek 
kemiklerinizi sıkıştırın, 
dirsekleriniz hafif 
bükülü kalmaya devam 
edecek. Kollarınızın 
yan ötesine geçmesine 
izin vermeyin. 
>Kontrollü bir hareketle 
başlangıç konumuna 
dönün ve tekrar edin. 


sallamayın ya da 
boynunuzu dışarı 
çıkarmayın. 


> 
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Daha fazla etkili 
olduğu için 
ardından mola 
verdiğim kısa 


patlamaları çok 
seviyorum. 
HALFWAY BURPEE D 
Çalıştırılan bölge: TÜM VÜCUT GÜVENLİK 
NERİSİ 
Teknik sıçrayarak sağlamak için g ee 
>eEllerinizin çömelme karın kaslarınızı pozisyonunda iken 
omuzlarınızın pozisyonuna kullanın.  kalçalarınızın 
hemen altında geçin. Arıdından ( >Ellerinizi tekrar kaliründan e yağı 
ve vücudunuzun kollarınızı yere koyun ve düşmesine di 
düz bir çizgide yerden kaldırın ayaklarınızı geri vermeyin. 
olduğu plank ve dizlerinizin alarak plank 
pozisyonunu üzerinde pozisyonuna 
alın. dengede kalın. dönün. Tekrar 
>Dizlerinizle Dengeyi edin 


SII-THROUGH ii 
Çalıştırılan bölgeler: GKALÇALAR, OMUZLAR, CORE BÖLGESİ, 
KARNIN YAN TARAFLARI 


Teknik >Bir bacağınızı akın tutmaya .. n 
>»Dizleriniz ehir Zeve nz GÜVENLİK 
kalça hizasında diğer tarafına >Başlangıç ÖNERİSİ 
havada kalacak geçirin ve pozisyonuna Başlangıç 
/ BİGİ n Mi pozisyonunda 
şekilde ellerinizi karşı taraftaki geri dönün ve sırtınızı düz tutmak 
omuz hizasında kolunuzu yerden diğer tarafla da in core bölgenizi 
yere koyarak yüzünüze doğru tekrarlayın. Her kullanın. # 
harekete kaldırın. Diştaki tekrarda diğer 
başlayın. bacağınızı yere tarafa geçin. 
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MOUNTAIN CLIMBER TWISTS 
Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ, KARNIN YAN TARAFLARI, KALÇALAR 


Teknik 

>Kollarınız 
düz, ayak 
parmaklarınızın 
kökleri yerde 
plank 
pozisyonunu 
alın. Göbeğinizi 
içinize çekin ve 
hem boynunuzu 
hemde 


ALTERNATE KNEE LİFT AND BUT 
Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ, ÜST ARKA BACAKLAR, KALÇALAR 


omurganızı aynı 
hizada tutun. 

>Sağ ayağınızı 
yere koymadan 
sağ dizinizi sol 
kolunuza doğru 
kaldırın. 

>Sağ bacağınızı 
baştaki yerine 
getirin. 

>Diğer tarafla da 


tekrarlayın. 

Bu döndürme 
hareketi core 
bölgenizden ve 
kalçalarınızdan 
güç almalı, 
omzunuzdan 
değil. Her 
tekrarda yön 
değiştirerek 
devam edin. 


BUTT KICK 


Teknik 

>Ayaklarınızı hafifçe 
aralayarak durun 
Sağ bacağınızla 
mümkün olduğu 
kadar yükseğe 


sıçrayın. 


>Sağ bacağınızı indirin 
ve hareketi sol 
tarafla da yapın. 


>Topuğunuzu 


kalçanıza getirmek 


için sağ ayağınızı 
arkaya doğru fırlatın. 
Sağ bacağınızı indirin 
ve hareketinizi sol 
tarafla da yapın. 
>Hareketi tekrarlayın. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Omuzlarınızı öne 
düşürmeyin. 


© 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Kalçalarınızı vücut 
hizasında tutun 
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Fitness 


Haydi, oturun 


pimiz daha 
fazla hareket 
etmemiz 
gerektiğinin 
farkındayız. 
Oturmaya daha 
az zaman harcamamız gerektiğinin 
de.. Genellikle hareketsiz bir hayatın 
sonucu olan kalp hastalığı, diyabet 
ve obezite gibi sağlıkrisklerinin 
fazlasıyla gerçek olduğu da açık. 
Ne var ki, yoğun hayatlarımız söz 
konusu olduğunda bu sorunla 
mücadele etmek ancak lafta kalıyor. 
Ünlülerin antrenörü yoga 
ve pilates eğitmeni Kristin 
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McGee, genellikle zamanı kısıtlı 
kişilerle çalışsa da yeni kitabı 
Chair Yoga, ünlülerden ziyade 
mesai günlerini değiştirmeden 
hareket etmek, sağlıklı olmak 
ve güçlenmek arzusundaki 

ofis çalışanlarını hedef alıyor. 
Sandalye yogası, uzun süreler 
boyunca kendini bir sandalyede 
bulan herkes için mükemmel bir 
çözüm. Kitapta hepsi sadece bir 
sandalye gerektiren 100'den 
fazla duruş bulunuyor. 

Gün boyunca bu duruşları 
uygulayarak, spor salonuna 
zaman harcamak zorunda 


Hareketli olmak hiç bu kadar kolay olmamıştı... 


kalmadan esneklik, hareket 
kabiliyeti ve dayanıklılığınızda 
gelişmeler kaydedebilirsiniz. 
Sandalye yogası, vücudunuzu 
güçlendirip esnetirken, zihninize 
odaklanıp nefeslerinizden 
faydalanabileceğiniz günlük 
basit egzersizlerden oluşuyor. 
İşyerinde kendinizi stresli 
hissettiğinizde bu duruşlara vakit 
ayırmak, bedeninizde olduğu 
kadar zihninizde de harikalar 
yaratıyor. 

Uzun süre oturmak, dışarıdan 
çok zararlı görünmese de, 

sağlık üzerinde yarattığı 


NASIL 
YAPMALI? 


Aşağıdaki duruşları 
peş peşe uygulayın. 
İhtiyaç 
duyduğunuzda 
mola verin. 


tehlikeler giderek daha fazla 
önem kazanıyor. Fiziksel 
hareketsizlik, dünyanın dört 
bir yanındaki insanlar arasında 
ölüme sebebiyette dördüncü 
sırada yer alan bir risk faktörü. 
Biraz daha fazla hareket etmek, 
kolesterolü, yüksek tansiyonu, 
duruş problemlerini ve daha 
fazlasını önleyebiliyor. İşte bu 
yüzden, bu satırları ister uçakta, 
ister bekleme odasında veya 
ister ofisinizde okuyun; bugün 
başlamak üzere McGee'nin 
önünüzdeki üç sayfada yer alan 
egzersizlerini deneyin. 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Sandalye 


GÜVENLİK | 
ÖNERİSİ ; 


Dik durun. 


SUN SALUTATION 
ARMS WARM-UP 
Çalıştırılan bölgeler: OMUZLAR, 
GÖBEK, KARNIN YAN TARAFLARI 


Teknik avuç içlerinizi 

>Koltuğun birbirine 
ucunda dik bastırın. 
durarak >Kollarınızı yan 
oturun. tarafınıza geri 

>Kallarınızı alırken nefes 
havaya verin. 
kaldırırken >6 kez 
nefes alın ve tekrarlayın. 


HIGH ALTAR TRICEP PRESS 
Çalıştırılan bölgeler; ÜSTARKA 
KOLLAR, OMUZLAR, ÜST SIRT 


/ © 


GÜVENLİK 

Teknik kırarken ÖNERİSİ i 
>Ellerinizi nefes alın. : Hareket boyunca j 

başınızın >Kollarınızı X omuzlarınızı £ 

üzerine tekrar kulaklarınızdan 

kaldırın ve başınızın a 

avuç içlerinizi üzerine 

tavana kaldırırken 

çevirin. nefes verin. 


>Dirseklerinizi o >6ila8kez 
yanlara doğru tekrarlayın. 


GODDESS SIDE CRUNCH 


alıştırılan bölgeler: KARNIN YAN TARAFLARI, GÖBEK 


o 


GÜVENLİK 


Teknik arkasına L VLIN : 
>Ayaklarınızı yerleştirin. : ÖNERİSİ i 
sandalyeden >Sol dizinizi yukarı i Üst sırtınızın ve ; 
daha geniş kaldırırken sol di işe İR 
açarak ve ayak tarafınıza doğru vermeyin. 
parmaklarınız ile yaslayarak 
dizleriniz dışarı birbirine 
bakacak şekilde yaklaştırın. 
oturun. Ardından kontrollü 
>Core bölgenizi şekilde başlangıç 
sıkın ve pozisyonuna 
dirseklerinizi dönün. 
genişçe dışarı >20 kez tekrarlayın 
açarak ellerinizi (her iki tarafla 
başınızın 10'ar kez). 


> 
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Fitness 


Gün içinde bu 
duruşları 
uygulayarak 
esneklik, hareket 
kabiliyeti ve 
dayanıklılığınızda 
ilerleme 
kaydedebilirsiniz. 


0 


GÜVENLİK 


SCISSOR KICKS 
alıştırılan bölgeler: GÖBEK, 
ORE BÖLGESİ 
Teknik önünüze 
>Kalçanızın iki doğrudüz 
yanındaki şekilde uzatın 
ellerinizle ve makas 
sıkıca hareketi 
sandalyeyi yapın. 
tutarak >20 tekrar 
sandalyenin yapın (her 
ucuna oturun. bacakile 
>Bacaklarınızı 20 tekrar). 
EXTENDED SIDE ANGLE N 
Çalıştırılan bölgeler: GÖBEK, KARNIN YAN TARAFLARI, CORE BÖLGESİ 
Teknik duruşundayken 
>Dik oturun, sağdirseğinizisağ.'' — .... & 
ardından sağ dizinizin üstüne mi 
dizinizi dışarı getirin ve sol 
doğru açın ve ayak kolunuzu başınızın 
parmaklarınızı üzerinden 45 
dışarı doğru derecelik bir açıyla 
çevirin. uzatın. İ — z 
>Sol bacağınızı >Durun ve 5 ila8 i GÜVENLİK 
düz şekilde uzatın nefes alın. i ÖNERİSİ 
ve ayak >Başa dönün ve $ Boynunuzuve 
parmaklarınızı karşı taraflada Aryan ği 
hafifçe içeri doğru tekrar edin. Her iki dee di 
çevirin. yönle iki kez daha 
>Savaşçı ll tekrarlayın. 


LUNGE Ni 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN 
BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR 


Teknik köklerine 
>Sandalyenin basarak 
sağ tarafında geriye doğru 
ayakta durun uzatın. Sağ 
ve üst kısmını kolunuzu GÜVENLİK i 
tutun. yukarı kaldırın. ÖNERİSİ i 
>Sol ayağınızla 5ila8 nefes Başlangıç i 
öne doğru boyunca seviyesini: Hi 
adım atın ve durun. sağ elinizi # 
sağ ayağınızı o >Diğer tarafla Nkalıganıza koyun. / 
parmak da tekrarlayın. e 
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Günlük yaşantımızı sürdürürken en sık karşılaştığımız sağlık problemlerinin 
başında ağrılar gelir. Dış veya iç uyaranlara bağlı olarak ortaya çıkan bu ağrılardan 
pek çok insan zaman zaman muzdariptirler. İçinde hiçbir yapay katkı maddesi 
barındırmayan Cystrex Krem, hücrelerin yenilenmesinde, onarılmasında hızlı ve 
güçlü ağrı kesici olma özeliğinin yanında aynızamanda tedavi edicidir. 


ystrex Krem, 
mineralli özel 
taşların ve şifalı 
bitkilerin 
yağlarının 
kaynatılması ve 
karıştırılmasıyla elde edilen ve 
etken maddesinde hiçbir yapay 
katkı maddesi bulunmayan 
tamamen doğal bir üründür. 
Cystrex'in hammaddesini 
oluşturan bu özel bileşim, 13. 
yüzyılda yaşamış olan 
İbnü'l-Arabi'den ilham alarak 
hazırlanıp, o dönem tabipleri ve 
özellikle Osmanlı dönemi 
hekimleri tarafından yüzyıllarca 
kullanıldı. Bu bileşim, Cystrex 
adı altında günümüz modem 
teknolojisinin sağladığı özel 
metotlarla yeniden formülize 
edildi. Cystrex'in özel formülü, 
endomik bitkilerin ve mineralli 
taşların kaynatılması ve 40 gün 
steril ortamda bekletilerek 
mayalanmasıyla 
oluşturuldu. 


Hiçbir yan etkisi olmayan Cystrex 
Krem'in emilimi çok güçlüdür, deri 
altına nüfuz ederek hızlı bir 
şekilde rahatlama ve gözle 
görülür iyileşme sağlar. Başta 
romatizmal olmak üzere birçok 
ağrının giderilmesine ve günlük 
yaşamın daha rahat geçmesine 
yardımcıdır. 


Adale ağrılarında, 

Göğüs adalelerindeki kasılma 
ve ağrılarda, 

Sırttaki kas ağrılarında, 

Nevraljide, 

incinme ve burkulmada, 

Kas ezilmeleri gibi travmatik 
durumlarda, 

Boyun tutulmasında, 

Baş ağrılarında, 

» Romatizmal ağrılarda ve eklem 
romatizmalarında, 

Eklem hareketlerini engelleyen 
ağrılarda, 

*Diz kireçlenmeleri ve 
menisküste, 

Kireçlenme (osteoartroz) 
vakalarında, 

« Kaslarınızın rahatlamasında ve 
günlük aktivitelerinizde 
karşılaştığınız bel ağrılarınızın 
azalmasında, 

Bel fıtıklarında görülen hareket 
kısıtlamalarının ortadan 
kalkmasında, 

Kan dolaşımının hızlanmasında, 
Boyun fıtıklarında görülen his ve 
güç kayıplarının giderilmesinde 
etkilidir. 


Fitness 


Sonuçlar için 


direnin 


m) 


Şekillenmenin basil ve etkili bir yolunu mu arıyorsunuz: 
Bu mini band küçük görünebilir ama fazlasıyla güçlü... 


NASIL 
YAPMALI? 


BAŞLANGIÇ: 


1-2 set (yeşil bant) ütevazı tarafından kullanılabilir: Ayrıca yoga, Crossfit, ağırlık 
: bir Spor salonunda, evde ya antrenmanı ve esneme gibi 
ORTA SEVİYE: direnç da seyahatteyken bile diğer egzersizleri harika 
2-3 set (mavi bant) bandı, kullanabilirsiniz. desteklediği için epey 
İLERİ SEVİYE: fitness Ne var ki, bu kadar basit popüler. ; 
4-5 set (siyah bant söz bir ekipman olmasına Uzmanlarımızın tüm vücut 
-s set (siyah bant) konusu olduğunda karşın verdiğiniz paraya için tasarladığı şekillendirici 
başrolü kapabilir. Peki fazlasıyla değiyor. Duruşu ve kondisyon verici 
cazibesi nereden geliyor? geliştiriyor, sakatlıkları “Mini-Band Antrenman? 
Öncelikle her yerde, önleyip kas dokusu inşa programından bu hareketleri 
her zaman ve herkes ediyor ve çok ekonomik. mutlaka deneyin. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Mini-band 


0 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Göğsünüzü dik 
tutun ve üst 
bedenini ri 


SGUAT yiti 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN 
BACAKLAR, OMUZLAR, ÜST SIRT, CORE BÖLGESİ 


Teknik sguat 

>Hafifçe aralık pozisyonuna 
dizlerinizin geçin. Bandı 
üzerine direnç germeye 
bandını devam edin. 
yerleştirin ve >Topuklarınızdan 
bandı gerin. iterek ayağa 

>Kalçanızı kalkın ve 
geriye doğru tekrarlayın. 
alçaltarak 


LATERAL HOPS ke 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, KALÇA KEMİĞİ 
Teknik gelecek şekilde Me 
>Omuz sağa doğru PA 
genişliğinden sekin. Bant c 
daha dar gergin kalmaya a ” 
olacak şekilde devam etsin. GÜVENLİK 
açtığınız ayak Kalçanız sabit ÖNERİSİ 
bileklerinizin kalmalı ve sol Kürek en 
etrafına bir ayağınız yerin göğsünüzün ii 
mini band biraz üstünde Li önde olmasına vi 
yerleştirin. durmalı. dikkat edin. 
Bant gergin >Aynısını 
olsun. sola doğru 
>Tek bacak yapın. Yön 
sguat değiştirerek 
pozisyonuna tekrarlayın. 


HIPS AND BUM 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
KALÇA KEMİĞİ, ÜST ARKA BACAKLAR 


Teknik kalçalarınızı 

>Dizleriniz yukarı doğru 3 o 2 
bükülü ve hareket ettirin GÜVENLİK 
ayaklarınız ve banda ÖNERİSİ 
yere düz gerginlik Boynunuzdaki 
basacak kazandırmak gerginliği azaltmak 

zl Sal için omuzlarınızı 

şekilde sırt için hem gevşetin. 
üstü yatarak karnınızı hem 
başlayın. Bandı de poponuzu 
dizlerinizin sıkın. 
üzerine >Kalçalarınızı 
yerleştirin. yavaşça yere 

>Topuklarınızdan indirin ve 
iterek tekrarlayın. 


— 
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Fitness 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Vücudunuzu fazla 
döndürmemeye 
dikkat edi 


OBLIGUE AND BAND CRUNCH 
Çalıştırılan bölgeler: GÖBEK, KARNIN YAN 
TARAFLARI 


Teknik yavaş yavaş 

>Eller diğer taraftaki 
şakaklarda, dizinize 
dirsekler geride yaklaştırın. 
ve mini band Vücudunuzun 
ayaklarınız ortasında 
etrafında sarılı birleşmeliler. 
sırt Üstü >Diğer dirsek ve 
başlayın. dize geçin. Yön 

>Kamnınızı sıkın değiştirerek 
ve dirseğinizi tekrarlayın. 


PRESS-UP 
Çalıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, ÜST ARKA KOLLAR, 


CORE BÖLGESİ BÖLGESİ, KALÇALAR 


o 


Teknik omuz hizasında . : 

>Ayak plank GÜVENLİK i 
bileklerinizin pozisyonu alın. ÖNERİSİ i 
etrafında sarılı >Göğsünüzü Başınızın ve 
mini band ile yere indirmek kalgalanınızın 

> sarkmaması için 

bantta için kollarınızı & core bölgenizi 
gerginlik bükün, güçlü tutun. 
yaratacak ardından 
kadar kendinizi yukarı 
ayaklarınız itin ve 
açık ve elleriniz tekrarlayın. 


KNEES TO CHEST 
Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ, KALÇALAR, KALÇA 


KEMİĞİ, ÜST ÖN BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR 


o 


ÖNEMLİ 


Teknik doğru sıçrayın. IPUCU 
>Ayak Böylece Hızlı tempoda 
bileklerinize ayaklarınız iç eralksızi yapın. 
sarılı mini band kalçanızın 
ile elleriniz altında kalarak 
omuz hizasında bantta 
plank gerginlik 
pozisyonu alın. yaratır. 
>Heriki dizinizi >Başlangiç 
göğsünüze pozisyonuna 


çekecek geri dönün ve 
şekilde öne tekrarlayın. 
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HORIZONTAL JUMPING JACKS 
gi fırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, 
CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Ayak 
bileklerinizin 
çevresinde mini 
band sarılı 
olacak şekilde 
elleriniz omuz 
hizasında plank 
pozisyonu alın. 

>Bacaklarınızı 
genişçe açacak 
şekilde yana 
doğru sıçrayın. 
Ardından 
başlangıç 
noktasına geri 
zıplayın. Tekrar 
edin. 


Ekonomiktir ve 
yoga, Crossfit, 
ağırlık antrenmanı 
ya da esneme gibi 
diğer egzersizleri 
desteklemekte 
harikadır. 


© 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Hareket boyunca 
kalçalarınız 
vücudunuz ile aynı | 
hizada dursun. i 


BENT-OVER ROW AND Y 
Çalıştırılan bölgeler: ÜST SIRT, 
ÜSTÖN KOLLAR, OMUZLAR, CORE BÖLGESİ 


Teknik 
>El bileklerinize 
mini bandı sarın 
ve vücudunuzu 
kalçalarınızdan 
kırarak öne 
eğilin. 
>Banttaki 
gerginliği 
bozmadan 
ellerinizi 
yanlardan öne 
doğru kaldırın. 
>Kollarınızı “Y" 
şeklini alacak 
şekilde başınızın 
üzerine çıkarın. 
>Başlangıç 
noktasına geri 
dönün ve 
tekrarlayın. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Hareket boyunca 
ınızı düz tutu 
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Sakin olun 
ve yosa yapın 


Egzersiz, vücut için olduğu kadar zihin için de iyidir. Virgin 
Active'in yeni yoga egzersizleri ile zihniniz daha da güzelleşsin. 


elişmiş bir 
esneklik, core 
bölgesi ve 
hareketlilik 
yoganın fitness 
endüstrisindeki 
bu etkin 
rolünün temel sebepleri. Ne var ki, 
gevşemeye yönelik etkileyici 
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faydaları da gözden kaçırılmamalı 
ve Virgin Active'in Calm by 
Candlelight dersi, yoganın bu 
canlandırıcı yönüyle yeniden 
etkileşime girmenize yardımcı 
olmakiçin tasarlandı. Bu 
antrenman, gevşemenize ve 
zihninizi tamamen susturmanız 
yardımcı oluyor. 


NASIL YAPMALI? 


Farkındalık içinde girdiğiniz her 
duruş boyunca rahat bir tempoda 
ilerleyin ve belirlenen süreler 


boyunca durun. 
PIGEON POSE ii. 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, LEĞEN KEMİĞİ, GÖBEK 
Teknik ve ayağınızın beş dakikaya 
>Aşağıya bakan üstü yere değsin. kadar durun. 
köpek pozu ile >»Üstbedeninizi >Pozisyondan 
ya da ellerinizin bacaklarınızdan çıkmak için, 
ve dizlerinizin uzaklaştırıp arka ayak 
üzerinde durarak uzatırken parmak parmaklarınızı 
başlayın. uçlarınıza kıvırın, arka 
>Sağ dizinizi sağ bastırın. dizinizi matın 
bileğinizin dışına >Öndeki kaval üzerinden kaldırın 
getirin, sağ ayak kemiğinizi öne ve sonra 
bileğinizi sol el indirin. Ardından kendinizi tekrar 
bileğinizin ağırlığınızı sağ ve aşağı doğru 
yakınına sol bacaklarınız bakan köpek 
yerleştirin ve sol arasında duruşuna sokun 
bacağınızı arkaya dengeleyin. Diğer tarafla da 
doğru uzatın. >Aşağı doğru aynı sürede 
Böylece dizinizin hafifçe bakın ve tekrarlayın 
DRAGON POSE 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Eğer kalçalarınız yere 
değmiyorsa vücudunuzu 
battaniye, minder ya da 
yastık gibi bir nesneyle 
destekleyin. 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇA FLEKSÖRLERİ, KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR 


Teknik 

>Dört ayak üstünde 
ya da aşağı doğru 
bakan bir köpek 
duruşu ile başlayın. 

>Sağ ayağınızı sağ 
elinizin dışına atın. 
Dizinizin ön ayak 
parmaklarını 
aşmaması için ön 
ayağınızı ileri doğru 
hareket ettirin. 
Mümkün olduğunca 
uzun bir mesafe 
oluşturun. Arka 


dizinizi destek ve 
tampon için hafifçe 


yere yada 
battaniyeye koyun 

>Ellerinizi ön o 
bacağınızın iç Ü İ 
tarafına yerleştirin. GERİSİ 


Kollarınızın ön 
tarafını yere 
bırakabilirsiniz. 
>üÜçilabeş dakika 
bekleyin ve diğer 
tarafla aynı sürede 
tekrarlayın. 


Ellerinizi yere koymakta 
zorlanıyorsanız iki 
elinizin de altına 
destek koyabilirsir 
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BOUND ANGLE POSE 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR 


Teknik 

>Bacaklarınızı 
önünüze alın ve 
oturun. Kalçanız 
ya da kasıklarınız 
gerilirse bir battaniye 
üzerine oturarak 
leğen kemiğinizi 
yükseltebilirsiniz. 
Nefesinizi verin, 
dizlerinizi kırın ve 


SPHINX POSE 


topuklarınızı leğen 
kemiğinize doğru 
çekin. Daha sonra 
dizlerinizi yanlara 
doğru düşürün ve 
ayaklarınızın 
tabanlarını birbirine 
bastırın. Topuklarınızı 
mümkün olduğu kadar 
leğen kemiğinize 
yaklaştırın. 


>Ayaklarınızın baş 
parmaklarını tutun, 
ayaklarınızın dış 
tarafları yere yapışık 
kalsın. Parmaklarınızı 
kavramak mümkün 
değilse, bilek yada 
kaval kemiklerinizi de 


Zü ayağınıza 
doğru yatırın. Kafanız 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇA FLEKSÖRLERİ, SIRT 


Teknik 

>kKarnınızın üzerine 
uzanın. Kalbinize 
destek vermek ve 
omurganız boyunca 
nazik bir eğri 
sağlamak için 
dirseklerinizi 
omuzlarınızın 
altına koyun. 

>Kalçalarınızı 
yavaşça yere 
bastırın ve çenenizi 
göğsünüze 
düşürün. Üç ila beş 
dakika bekleyin. 
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rahat bir dinlenme 
yeri bulamazsa, 
alnınızı bir bloğa veya 
desteğe yaslayın. 

>Bu duruşta beş 
dakika bekleyin. 
Nefes alın, dizlerinizi 
yerden kaldırın ve 
bacaklarınızı orijinal 
konumuna geri 
getirin. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Dizlerinizi aşağı indirmek içi 
zorlamayın. Sabit şekilde öne 

katlanmak için dizlerinizi 
blokla ya da yastıklarla 
destekleyebilirsiniz. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Daha fazla yükseklik elde 
etmek için ön kollarınızın, 
daha fazla destek elde etmek 
için de ön kollarınızın altına 
destek koyun. 


CHILD'S POSE 


Çalıştırılan bölgeler: BEL, OMUZLAR 


Teknik 

>Ellerinizin ve 
dizlerinizin 
üzerinde kutu 
pozisyonundayken 
kalçalarınızı 
topuklarınıza 
götürün. Ayak 
parmaklarınızı bir 
araya getirinama 
dizlerinizi ayrı, 
kollarınız önünüzde 
uzanmış şekilde 
tutun. Alnınızı matın 
üzerinde dinlendirin. 
Üç ilabeş dakika 
bekleyin. 


RECLINING HERO POSE 


o 


ÖNERİSİ 
Gövdeniz 
bacaklarınızın 

arasında 
gevşemelidi. 


Çalıştırılan bölgeler: GÖBEK, KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR 


Teknik 

>Dizlerinizle bitişik diz 
çökün. Ayaklarınız 
kalçanızdan biraz 
daha geniş olsun ve 
ayaklarınızın üstü 
yere yapışsın. 

>Nefes verirken 
ayaklarınızın arasında 
oturun. Kalçalarınız 
doğal olarak yere 
düşmezse, bir blok 
ya da destek üzerine 
oturun. 

>Kendinizi rahat 
hissettiğinizde ellerinizi 
arkanıza koyun. 
Ağırlığınızı elinize verin, 


ardından dirseklerinizi 
ve kollarınızı yere indirin 
(eğer blokta 
oturuyorsanız dik durun). 
>Güvende verahatsanız 
kendinizi yere doğru 
indirmeye devam edin. 
Uyluk kemiklerinizi 
kalça soketlerine 
derinlemesine bırakın. 
Geriye yaslanmak 
zorsa dik oturma 
pozisyonunda kalın 
ya da vücudunuzun arka 
kısmını desteklemek için 
yastık kullanın. 
>Kollarınızı yanlarda 
dinlendirin. Çenenizi 


hafifçe göğsünüze 
doğru sokun ve 
vücudunuzun orta 
çizgisine hafifçe bakın. 
İki dakika bekleyin. 
Esneklik kazandıkça, 
bu halde 5 ila 10 dakika 
kalabilirsiniz. 
>Duruştan çıkmak için 
ağırlığınızı ön kollarınıza 
verin. Yavaşça ellerinize 
gelin ve kendinizi 
nazikçe başlangıç 
noktasına itin. 


GÜVENLİK 


Gevşemenizi ve 
zihninizi 
tamamen 
susturmanızı 
sağlayacak. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Ağırlığı eşit dağıtın 
ve ayaklarınızı 
kaval kemikleriyle 
aynı hizada tutun. 
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Calm by Candlelight 
yoganın canlandırıcı 
yönüyle tekrar 
etkileşime girmeniz 
için tasarlandı. 


© 


SUPPORTED SEATED GÜVENLİK 
FORWARD FOLD POSE ei 


Çalıştırılan bölgeler: SIRT, ÜST ARKA BACAKLAR 


bacaklarınız rahat 
tmezse dizleri, 


Teknik çekebilirsiniz ama katlayın. 
>»İki bacağınızı çok çaba sarf 
önünüzde düz etmeyin 
tutarak yere oturun. o >Beşdakikaya 
İç ayak bilekleriniz kadar kalın. 
birbirine değsin >Duruştan çıkarken, 
ama gerginlik yeri itmek için 
hissediyorsanız ellerinizi kullanın ve 
ayaklarınızın hafifçe yavaşça yukarı 
ayrık durmasına izin yuvarlanın. 
verebilirsiniz. Doğrulunca, 
>Göğsünüzü kalçalarınızı serbest 
çenenize indirmek bırakmak için elinize 
için bacaklarınıza yaslanın ve 
doğru katlanın. bacaklarınızı 
Kallarınız hafifçe sallayın. 


yanlarda kalsın. 
Ayağınızı yakalayıp 


FROG POSE in 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, BEL, ÜST İç BACAKLAR 


Teknik bölgenizi sıkarken 

>Dört ayak ön kollarınızın 
üstündeyken, üstüne alçalın. © 
dizlerinizi Dirseklerinizin 7 i 
kalçalarınızla omzunuzun hemen GÜVENLİK 
hizalayın ve altında kaldığından ÖNERİSİ 

Boynunuzu 

rahatsız etmeyene emin olun. güçlü ve 
kadar dizlerinizi >Şimdi göbeğinizi omurganızla aynı 
birbirinden yumuşatın ve : ada tutun. 
uzaklaştırın. kalçalarınızın o 
Ayağınızın iç kısmı aşağıya 
yere temas etmeli çekilmesine izin 
ve dizleriniz 90 verin. Burada beş 
derecelik açıyla nefes alış-veriş 
kırık durmalı. boyunca veya beş 

>Nefes alın ve enerjik dakika kalın. 
şekilde omurganızı Vücudunuzun 
ters yönlere çekerek gevşemesine izin 
omurganızı uzatın. vermek için derin 


>Nefes verin ve core nefesler alın. 
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DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


# 
THE ENDURING ELEGANCE 


OF THE a 
e 


GBPremier 


SEHIKO 


Www.aydinsaat.com 


im 
AYDINSAAT Da 
Di i 


Fitness 


AYIN HAREKETİ 


The reverse lunge with 


Ustvücut? Tamam. Alt vücut? Tamam. Core bölgesi? Tamam. 


Bu hareket hepsini yapıyor. 


üm kutuları Bunun anlamı, bir kez 
işaretleyen bir başardıktan sonra bolca 
hareket varsa, kazanacaksınız demek. Bu 
oda koşuda gelişmiş egzersiz, birden fazla 


olurdu. Kolay 
- — görünebilir, ancak 
düşündüğünüzden çok daha 
karmaşık. Fakat endişelenmeyin! 


kas grubunu hedef alıyor. Vücudu 
tekbir birim olarak çalıştırmak 
isteyen herkese fayda 
sağlayacaktır. Bu nedenle 


REVERSE LUNGE WITH DUMBBELL PRESS 


Teknik 

>Sağ omzunun 
önünde bir dumbbell 
tutun. 

>Sağ bacağınızla 
arkaya doğru geniş 
bir adım atın. 
Arkadaki diziniz 
yerden birkaç 
santimetre yukarıda 
kalacak ve her iki 
diziniz de kabaca 90 
dereceye ulaşacak 
şekilde lunge 
pozisyonuna 
alçalın. 

>Dumbbell'i başınızın 
üzerine kaldırın ve 
tekrar omzunuza 
indirin. 

>Sağ ayağınızı 
başlangıç 
noktasına getirin. 

>Setiniz 
tamamlandıktan 
sonra sol tarafla 
tekrarlayın. 
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atletik bir bakış açısından vücudu 
baskı altına sokarak, tepeden 
tırnağa güç transferi yaptığı için 
çok işlevli bir hareket. 

Bu hareket, atletik 
cephaneliğinize katkı sağlayarak 
kalçanızı, bacaklarınızı, 
omuzlarınızı ve üst arka 


kollarınızı çalıştırır. Ayrıca, 
ağırlığı dengelerken diğer 
taraftan dik bir pozisyon korumak 
zorunda kalarak, lunge ile press 
hareketlerinde gövdeyi dengede 
tutar. Böylece güçlü bir core 
bölgesi inşa etmenize de 

katkıda bulunur. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Geriye doğru adım 
attığınızda karın 
kaslarınızı sıkın. 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


swediislh 
sports club 


Üye ol, 


Swedish Sport Club tüm enerjisini Swedish Sports Club, 10.000 m? açık, 


sporseverlerinmemnuniyeti için kullanmayı 2500 m? kapalı alanda profesyonel ayrıcalıklar 
hedefleyen, getirdiği yeniliklerle sektöre kadrosuile; 
öncülük eden İstanbul'un en tecrübeli spor dünyasına 
merkezlerinden biridir. w Açık Havuz ve Kapalı Havuz 
10.000 m”'lik geniş bir alanda, teknolojinin en w Fitness sen de katıl 
iyi spor ekipmanları ile donatılmış spor w Stüdyo Dersleri 
merkezimiz ile amacımız, Swedish Sports w Pilates ) 
İ Club'ıtüm spor severler için ayrıcalıklı ve w Spinning We 
seçkin bir mekan haline getirmektedir. w Dans Dersleri 
Sportmenlerin farklı beklentilerini tek çatı w Tenis Kortu 
altında toplamayı başaran Swedish Sports w Basketball Sahası N swed ish. 
Club, İsveç'in sağlıklı yaşam ve spor w Futbol Halı Sahaları Kez sports club 
kültürünü İstanbul'lu sporseverler ile w Bay ve Bayan Saunalar G 
buluşturmaktadır. w Fin Hamamı SWEDISH SPORTS CLUB 
” Alanındayetkin ve tecrübeli kadrosu, w Spa 
i sporseverlerintümihtiyaçlarını en etkin w Jakuzi İletişim 
şekilde karşılamakta ve onlara sağlıklı bir w Çocuk Oyun ve Bakım Odaları Adres: Yalı Mahallesi, Topselvi < 
yaşamın anahtarını sunmaktadır. w Spor Aktiviteleri Caddesi, No:68 KARTAL/İSTANBUL Sa 
| Swedish Sports Club “sporda kalite” w Restaurant, Kafe, Kuaför ve Güzellik Telefon: 02163534949 Ee — 
misyonuyla gelecekte de adından çok söz Salonu hizmetlerini sporseverlere Faks: 02163531680 > 
| ettirmeyive sağlıklı yaşamın ayrıcalıklarını sunmaktadır. a m ği 
İ üyelerine sunmayı hedeflemektedir. ea el on > 
Uy 


Fitness 


Kendi sınırlarımı 
zorlayabileceğim ve 
sergilediğim 
performanstan talmin 
olacağım iş tadından 
yenmez. 
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Güzel, 
ve başarılı 
formda 


INeLve Gaz 


“Arka Sokaklar'ın güzel ve sert komseri Bahar karakterini canlandıran 
Merve Oflaz ileoyunculuk kariyeri, sağlıklı yaşam ve güzelliksırları 
hakkında keyifli birsohbet gerçekleştirdik... 


A 


Röportaj: aH 
Fotoğraf. 
Makyaj 

Saç: | 


> 
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Survivorda 


güçlü yaptı. 


dibinde 
yaşamışım, 
yaşadığım 


hayatta beni 


kolay kolay 


erve Oflaz, 
“Survivor” 
yarışmasında 
birinci 
olduktan 
sonra 
oyunculuğa 
adım attı. 
Spor akademisi mezunu olmasına 
rağmen kariyerine ekranda devam 
etmeyi tercih etti. Hem sunuculuk 
yaptı, hem de dizilerde rol aldı. 
Şimdi ise Kanal D'nin 12 yıldır tam 
gaz devam eden dizisi 'Arka 
Sokaklar'da komser “Baharı 
canlandırıyor. Güzel oyuncu 
yaşamına dair tüm detayları 
bizlerle paylaştı. 
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öğrendiklerim 
beni daha da 


Zaten orada en 


bir şey üzemez. 


Çocukluğunuzdan beri sporla 
hep iç içe olmuş hatta lisans 
eğitiminizi de bu alanda 
yapmışsınız. Kış sporları, su 
sporları hatta dövüş sporları... 
Peki,tüm bu dalların içinde 
sizin favoriniz pilates mi? 
Nerdeyse tüm spor dallarını 
denedim, hepsiyle ilgili bilgim 
birikimim var. Ancak spor 
akademisin de okurken aklımda 
hep pilates vardı. Çünkü diğer 
sporların aksine oldukça sakin ve 
rahat. Pilateste nefesi kullanmanın 
önemi büyüktü ve ilgimi çekti. 

Bu sakinliğine rağmen bedene 
verdiği hem fit görünüm hem de 
sağlık açısından onarımı 
inanılmazdı. O yüzden okulumu 
bitirdikten sonra uzun bir süre 
pilates eğitimi aldım ve gerçekten 
beni hiç yanıltmadı. İçinde birçok 
sporun etkisini barındıran tek bir 
spordu, dolayısıyla beni fethetti 
diyebiliriz. 


Geçtiğimiz yazı Kite yaparak 
geçirdiniz. Kite size ne 
hissettiriyor? 

İki senedir kite yapıyorum. İlk 2016 
yazında başladım, snowboard 
yaptığım için “Acaba daha farklı 
hissettirir mi?” diye onu da çok 
merak ediyordum. Yaz dönemine 
girince denemek istediğime karar 
verdim ve Akyaka'da soluğu aldım. 


Öğrendiğim en güzel şeylerden biri 
oldu, hissiyatı gerçekten 
inanılmaz. Adrenalin tutkunu 
olduğum için beni fazlasıyla 
doyuruyor. Denizin üstünde 
kilometrelerce gezinmenin verdiği 
hissi yaşamanızı tavsiye ederim. 


Güçlü bir kadınsınız. Survivor 
günlerini hatırlayacak 
olursak, oradaki ortam 
hayatınızı nasıl etkiledi? 
Survivor'da öğrendiklerim beni 
daha da güçlü yaptı. Zaten orada en 
dibinde yaşamışım, yaşadığım 
hayatta beni kolay kolay bir şey 
üzemez. Çünkü en dibi gördüm, 
yani orası gerçekten anlatılmaz 
yaşanır. Yarışma boyutunu 
çıkardığınızda, kendinizle asıl 
sınavınız ve bunu daha sonra 
bizzat izliyorsunuz. O da başka bir 
deneyim... Bu derece dibi görme 
kısmına gelince kesinlikle olaya 
nereden baktığınız önemli. İnsanı 
bunalıma da sokabilecek bir durum 
varken, ben bunun hayatımda 
faydalı yönlerini kullanmaya 
çalışıyorum. Açıkçası çok değişik 
bir deneyimdi. Düşünsenize, bir 
ağaca bir saat boyunca sarılarak 
durdum. Düşününce inanılmaz zor 
geliyor ama işte ola da biliyormuş. 
Çokacayip bir his! Kaç tane insanın 
böyle bir anısı vardır ki? Benim için 
unutulmaz bir deneyim oldu. 


Oyunculuğa nasıl başladınız? 
Survivor? kazandıktan sonra 
(2010), Muhteşem Yüzyıl'dan 
teklif aldım ve hemen kabul 
ettim. Ardından da eğitimler 
almaya başladım. Sektörde 7'nci 
yılım ve oyunculuğu çok severek 
yapıyorum. Her gün bir şeyler 
öğrenmeye çalışarak devam 
ediyorum. Adeta oyunculuk da 
kendimi buldum. Çok farklı 
insanlarla tanışıp farklı şeyler 
öğreniyorsun. Spor akademisi 
mezunu olduğum için 
mesleğimle beraber televizyonda 
da olmak istedim. Çok fazla teklif 
gelince de, spor spikerliği uygun 
olur diye hemen diksiyon eğitimi 
aldım. Birkaç görüşme yaptım ve 
osırada hayatıma birden 
Muhteşem Yüzyıl girdi. Böylece 
ikisi arasında seçim yapmak 
durumunda kaldım. Muhteşem 
Yüzyıl da olmak benim için hayal 
gibiydi. O kadar değerli 
sanatçının arasında olmak 
istedim. Çünkü benim için bir 
nevi okul gibi olacaktı ve iyi ki 
kabul etmişim, oyunculuğa 
başlamamı sağladı. Daha sonra 
setle beraber eğitim almaya 
başladım, hala da çeşitli 
workshoplara katılarak 
oyunculuk için kendimi 
geliştirmeye ve yeni şeyler 
öğrenmeye çalışıyorum. 


Ne yediğimiz çok 
önemli, sağlıklı 
yaşamda yüzde 75'lik 
bir dilimi kapsıyor. 


Oynadığınız diziler hangileri? 

Muhteşem Yüzyıl, Kalbim 4 Mevsim, Not 
Defteri, Güzel Köylü, Eve Dönüş, Rengarenk ve 
şimdi Arka Sokaklar'da oynuyorum. Birçok 
farklı dizide oynadım, genelde bazı roller 
insanların üstüne yapışır ama benim şansım her 
dizide farklı karakterler de oynayabilmemdi. 

Bu fırsatın da oyunculuğuma çok şey kattığını 
düşünüyorum. 


Yeni projeniz Arka Sokaklar nasıl gidiyor, 
sizi bu projeye çeken ne oldu? 

Bahar karakterini kendime biraz daha yakın 
buldum. Bugüne kadar hep yumuşak ve dişiliğin 
ön planda olduğu karakterlerde oynadım. Arka 
Sokaklar'ı duyduğumda, “İşte bu dedim!” 
Çünkü maskülenlik ön planda olacaktı ve daha 
sert ama yine tabii ki dişi bir karakteri 
canlandıracaktım. İyi ki bu projede yer aldım, en 
sevdiğim karakterlerden biri oldu. Bir de olayın 
manevi tarafı var; çocukluğumdan beri var olan 
bir dizi ve 12 yıldır sürekli onunla iç içeyken bir 
gün gerçekten kendimi içinde oldum. Arka 
Sokaklar her gün televizyonda varken, bir gün 
baktım bende içindeyim... 


Oradaki ekip arkadaşlarınızla 

aranız nasıl? 

12 yıldır oturmuş bir ekibe dahil olmak hiç 
kolay değil ama ilk günüm, daha doğrusu ilk 
bölümüm benim için çok heyecanlı geçti. Ekip 
arkadaşlarım beni çok sıcakkanlı karşıladılar. 
Herkes bana çok yardımcı oldu. Daha sonraki 
bölümlerde bende alıştım ve şuan da her şey 
gayet keyifli ilerliyor. 


Bu projeniz devam ederken sadece 
televizyonla mı ilgileneceksiniz yoksa 
farklıplanlarınız da var mı? 

Pilatesi hayatımdan hiç çıkartmamaya 
çalışıyorum ama yoğun tempoda bazen aksıyor. 
Ders veriyordum, şimdi ders veremiyorum. 
Ancak şuan önceliğim sadece dizi. 
Oyunculuğuma ağırlık vermek istiyorum. 

Tabii diziden vakit kaldığında, şimdilik kendime 
zaman ayırıyorum ama pilates derslerine 
devam edeceğim. 


Bundan sonraki hedefleriniz hangi 
yönde? 

Tiyatro çok istediğim bir şey. Sahne tozu 
yutmak bambaşka bir deneyim. Hiçbir anın 
tekrarı yok, kestik yok, hadi bir daha alalım bu 
sahneyi yok, izlendiğinize birebir şahit 
olduğunuz o atmosfer, inanılmaz bir adrenalin 
ve oyuncuyu acayip besleyen hisler... Bunu kim 
tatmakistemez ki? Beyaz perde ise, kendimi 
bildim bileli hayalini kurduğum bir şey. Açıkçası 
odevekranda, o dokuda kendimi görmeyi çok 
isterim. Umarım bunu gerçekleştirme fırsatı 
yakalarım. Şuan dizim var ama gelen teklifler de 
oluyor, içime sinen bir şey olursa değerlendirip 
hayalime sarılacağım. Tabii söz konusu sinema 
olunca, rol hedefim biraz daha yüksek ve ütopik. 
Dizilerde oynadığım karakterlerden farklı bir 
rolalmakisterim. Kendi sınırlarımı 
zorlayabileceğim ve sergilediğim 
performanstan tatmin olacağım iş 


tadından yenmez. ? 
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klaşıyor, çekiniyorlar mı? 
e ederim. Ben sert 

görünümlüyümdür ama 
sonrasında herkesin söylediği 
“Ne kadar sıcakmışsın” oluyor. 
Ancak erkeklerden elektrik 
olarak farklı bir şey 
hissedersem, bu soğuk 
duruşumu hemen çarpı iki 
yapıyorum ve sıkıntı kalmıyor. 
'Tavrımı en başta koyuyorum. 


Instagram'da size en çok ne 
soruluyor, bu trafiği nasıl 
yönetiyorsunuz? 

Instagram şuan günümüzün 

en yoğun ve en çok kullanılan 
sosyal ağı, birçok şeyi artık 
buradan yönetiyoruz. Tabii ki 
çokfazla soru geliyor, istek 
oluyor, hepsine yetişemesem de 
elimden geldiğince 
cevaplamaya çalışıyorum. 

En çok soru, kozmetik olarak 
yüzümde, kaşımda veya 
kirpiğimde kullandığım makyaj 
ürünleri hakkında oluyor. İkinci 
olarak hayvan sever olduğum 
için kayıp ilanlarını paylaşmamı 
ya da yuva arayanlar için 
paylaşım yapmamı istiyorlar. 
Seve seve hemen yardımcı 
oluyorum. 


Hangi beslenme tarzınızı 
kendinize daha yakın 
buluyorsunuz? 

Ben her zaman yediklerime 
dikkat ediyorum. Ne yediğimiz 
çok önemli, sağlıklı yaşamda 
yüzde 75'lik bir dilimi kapsıyor. 
Kendim yemek yapmayı çok 
seviyorum ve her zaman doğru 
oranda yağ kullanımına dikkat 
ediyorum. Mümkün olduğu 
kadar beslenmemde ekmek ve 
tuz tüketmemeye çalışıyorum. 


Nasıl giyinmekten 
hoşlanıyorsunuz? 

Gün içinde asla topuklu 
giymem, her zaman spor 
ayakkabı ve jean tercihimdir. 
Fakat bir yemek ya da bir davet 
söz konusuysa bambaşka birine 
dönüşüyorum. Gerektiği yerde 
dişi olmayı seviyorum ama 
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sadece gerektiği zaman. 


Sizi en iyi ifade eden 
üçkelimenedir? 
Kedi, spor, adrenalin... 


Bugüne kadar aldığınız en 
çılgınca teklif neydi? 

Bir proje için sky diving. 
yapmam sanırım, beni en çok 
düşündüren şey olmuştu. 


Favori makyaj 
malzemeleriniz hangisi? 
Gözaltı kapatıcım, allığım, 
maskaram ve dudak için renkli 
nemlendiricim varsa bana hiçbir 
şey olmaz. 


Çantanızın olmazsa olmaz 
beşşeyi nedir? 

Yüz kremim, gözaltı kremim, 
el kremim, makyaj çantam ve 
parfümüm. 


Merve'nin bir günü nasıl 
geçiyor? 

Şimdilerde sabah 10 itibari ile 
sete geçiyorum ve hemen 
hazırlığa başlıyoruz. Günün 
sonunda iş erken biterse, hemen 
eve gelip yemek yapmak ve film 
izlemek en sevdiğim... Boş 
günümde ise, sabah hemen 
spora giderim. Ardından da evin 
eksikleri ya da kendi almam 
gereken kişisel ihtiyaçlarım için 
alışverişe çıkarım ve haftada bir 
mutlaka cilt bakımına giderim. 
Belki sonrasında da 
arkadaşlarımla bir yemek ve 
tekrar ev şeklinde boş günüm 
ilerliyor. 


Senelerdir bu sektörün 
içinde biri olarak mesleğiniz 
size en çok neyi öğretti? 
Çok şey öğrendim diyebilirim; 
ilk başta sabrı, bir sorun 
olduğunda hemen 
parlamamayı, ön yargılı 
olmamayı ve en çok insan 
tanımayı öğrendim. Tolerans, 
inisiyatif ve empati yönlerimi 
geliştirdim. 


Birçok projede yer almış biri 
olarak hedeflerinizin 

ne kadarını 
gerçekleştirebildiniz? 
Önümde hala uzun bir yol var, 
oynamak istediğim karakterler 
var. Daha öncede dediğim gibi 
mutlaka tiyatro yapmak 
istiyorum. Hedeflerimden biri 
gerçekleşti; hep sert bir 
karakteri oynamak istemiştim. 
Bundan sonra da istediklerim 
için çalışacağım. 


Arka 


Sokaklar 
her gün 
televizyonda 
varken, 

bir gün 
baktım 
bende 
içindeyim... 


/ olmanın 


Çazlası--- 


ayrıcalık! 
çok daha 


(8D 
Hilton 
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Fitness 


21 gimdeyenibirsiz 


Kadınların en büyük problemlerinden birisi olan kilo vermenin 
önünde aslında çok basit ve kaldırılması kolay engeller duruyor. İşte 
bu noktada devreye BOZ1 giriyor. Markanın kurucuları ve yaşam 
koçları Burçak ve Özlem sizin için bu engelleri kaldırmanın 
yollarını açıklıyor. 
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BO21”'in kurucuları Burçak 
ve Özlem kimdir? 

Burçak 43 yaşında ve İstanbul 
Üniversitesi İşletme Fakültesi 
mezunu. Uzun yıllar finans 
sektöründe çalıştı, sonrasında 
eğitim, danışmanlık 
sektöründeki şirketin kurucu 
ortağı olarak yer aldı. 
Eğitimlerine hiç ara vermeden 
devam etti. ID Coaching 
Intemational'da Uluslararası 
Koçluk Federasyonu (ICF) 
onaylı, profesyonel koçluk 
eğitimini tamamladı. Dublin ve 
Londra'da beslenme eğitimine 
başladı. The College of 
Naturopathic Medicine 
CNM'den Nutrition for 
Everyday Living ve Detox, 
Cleanse and Weight Loss 
programlarından mezun oldu. 
Özlem 39 yaşında ve Gazi 
Üniversitesi Ekonomi Fakültesi 
mezunu. Uzun yıllar turizm 
sektöründe yönetici 
pozisyonunda ve şirket kurucu 
ortağı olarak yer aldı. Burçak 
gibi eğitimlerine ara 
vermeyerek ID Coaching, 
International'da Uluslararası 
Koçluk Federasyonu (ICF) 
onaylı, profesyonel koçluk 
eğitimini tamamladı. Dublin ve 
Londra'da beslenme eğitimine 
başladı. The College of 
Naturopathic Medicine 
CNM'den Nutrition for 
Everyday Living ve Detox, 
Cleanse and Weight Loss 
programlarından mezun oldu. 
Şimdilerde her ikimiz de 
BO21'in heyecanıyla herkesi 
hafifletmek için çalışıyoruz. 


BO21'i nasıl kurdunuz? Bu 
fikir nasıl ortaya çıktı? 
Kimisi sağlık, kimisi ise 
fazlalıklarından kurtulmak için 
kilo vermek isteyen 
arkadaşlarımızın ve aile 
dostlarımızın kilo verme 
problemlerine tanık olduk. 
Bizim de doğum sonrası 
deneyimlediğimiz bu durum, 
bu fikrin açığa çıkmasında bizi 
tetikledi. Birçoğumuz farklı 
listeler uyguluyor ve yine 
birçoğumuz sonuca ulaşmakta 
zorlanıyorduk. Bu noktada 
konunun listeden ziyade 
listenin takibiyle ilgili olduğunu 
kavradık. Bunca işin gücün 
arasında insanın öğün 
atlamamak için bir uyarıcıya 
ihtiyacı oluyor ya da farklı 


bahanelerle uzunca bir süre 
listeye uyum sağlanamıyor. Bu 
iki etkeni düşününce BO21 fikri 
oluştu. Fikrin doğuşunun 
ardından üzerine belli bir süre 
çalışarak eğitimlerimizi 
araştırdık. ID Coaching 
International'da Uluslararası 
Koçluk Federasyonu (ICF) 
onaylı, profesyonel koçluk 
eğitimini aldık. Dublin ve 
Londra'da The College of 
Naturopathic Medicine'da hem 
sağlıklı kilo verme hem de 
detoks programlarını 
tamamladık. Tüm bu 
eğitimlerin sonunda BO21 
Hafifleten Element sistemini 
geliştirdik. Sistemin çıkış 
noktası eskiyi unutma, yeniyi 
kabul etme süresi olarak 
tanımlanan 21 güne 
odaklanıyor. Bunu 

yaparken belli bir disiplin ve 
motivasyon içindeki kişileri bir 
araya getirerek, onların 
beslenme alışkanlıklarını 
değiştirebileceğimiz gruplara 
dönüştürüyoruz. BO21 olarak 
danışanlarımızın vücutlarını 
tanımalarını ve onu dinlemeyi 
öğrenmelerini istiyoruz. 
Vücudun çözülmesi gereken 
şifreleri var, bu sayede hafif 
kalmak mümkün. 
Danışanlarımıza nasıl 
beslenmeleri gerektiğini 
öğretirken, evde kendilerinin de 
uygulayabileceği pişirme 
tekniklerini onlarla 
paylaşıyoruz ve sporu hayatın 
bir parçasına dönüştürmenin 
kolaylığını gösteriyoruz. 


BO>21 insanların hayatına 
nasıl dokunuyor? 

Her şey kendini sevmekle 
başlıyor. BO21; günümüz 
şehir temposunda düzenli 
beslenemeyen, hazır 
yiyeceklerle sağlıklı seçimler 
yapamayan kadın, erkek, 
çalışan, çalışmayan herkesin 
aldığı kilolarla hem fiziksel 
olarak kendinden memnun 
olmadığı hem de ruhsal olarak 
iyi hissetmediği durumlarda 
ortaya çıkıyor. Herkesin yeme 
alışkanlıklarına ve hayat 
temposuna uygun planlar ile 
yürüyüşler oluşturuyoruz. 
Onları bire bir yakından takip 
ediyoruz, motive ediyoruz ve 
biraz da zorluyoruz. Bunun 
sonucunda her gün tartıya 
çıktıklarında gelişimi 


görebiliyorlar. Bu da karşılıklı 
olarak her iki tarafı da motive 
ediyor. 


Neden 21 gün? 

Zi gün kuralı, yeni bir alışkanlığı 
yerleştirmekiçin 21 gün 
boyunca hiç ara vermeden aynı 
düzende tekrar etme kuralıdır. 
Zihnin yeni durumu kabul etme 
ve eskiyi unutma süresi 21 
gündür. 21 gün boyunca tekrar 
ettiğimiz bu yeni alışkanlığı 
bırakmazsak zamanla bu 
durum ihtiyaç haline geliyor. 


zı günlük programlarda 
ne gibi yiyecekler var? 
Öncelikli olan kalori hesabı 
mıyoksa günlük alınması 
gereken karbonhidrat, 
meyve/sebze ve protein 
oranımı? 

21 günlük programda günlük 
tüketiminizde olmayan hiçbir 
besin yok. Herkesin günlük 
beslenmesinde bulunan, 

kolay ulaşılabilir besinlere yer 
veriyoruz. Ancak, neyi neyle ve 
ne zaman yediğiniz işin püf 
noktası. Beslenme programımız 
oluşturulurken, besin 
etkileşimleri ve öğün saatleri 
en önem verilen nokta. 

Günlük kalori hesabı yapılması 
artık geçmişte kaldı. Tabii ki 
bunları biliyor ve ona göre 
planlama yapıyoruz, ancak 
odak noktamız kaloriler değil. 
Eğer öyle olsa “Ben günümü 
sadece sütlü granül kahve ile 
geçirebilirim” diyen 
danışanımız var. Üç öğün 

sütlü granül kahve ile de kilo 
verilebilir ama ne kadar sağlıklı? 
Amaç sadece kilo vermek mi? 
Biz mevsiminde sebze/meyve 
tüketimini çok önemsiyoruz, bu 
işin vitamin ve mineral dengesi 
göz önünde bulundurularak 
yapılması gerek. Tüm 
programlarımızda da önce o 
ayın taze sebze meyvesini 
çıkarıyor, ona göre planlama 
yapıyoruz. 


İnsanların sağlıklı 
beslenme ve zayıflama ile 
ilgili genel algısı nedir? 
Kilo vermeyi, tekrar zararlı 
şeyler yiyebilmek için bi 
hazırlamak olarak gör 
sürece problem ortadan 
kalkmıyor. Bu metabolizmayı 
mahveden bir manyaklık haline 
dönüşüyor. Önemli olan 


Zihnin yeni 
durumu 
kabul etme 
ve eskiyi 
unutma 
süresi 

21 gündür. 
2lgün 
boyunca 
tekrar 
etliğimiz 
bu yeni 
alışkanlığı 
bırakmazsak 
zamanla 
bu durum 
ihtiyaç 
haline 
geliyor. 
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Fitness 


İşin sırrı hiçbir şey yememek 
değil, düzenli bir şekilde vücuda 
gereken besini vermek. 


durmadan kilo vermeye çalışmak 
değil, istediğin kiloya indikten 
sonra sağlıklı beslenmeyi alışkanlık 
haline getirmek. Yani aslında 
kafayı değiştirdin mi işler rayına 
oturuyor. 


Bir diyeti sürdürmede 
önümüze çıkan engeller 
nelerdir? 

Kişi gerçekten kilo verme 
konusunda kararlı ise hiç bir engel 
tanımaz. Her şey beyni doğru 
kodlamaktan geçiyor. Örneğin; 
“Bir dilim doğum günü pastası yer 
misin?” sorusunun tek bir cevabı 
var: “HAYIR, TEŞEKKÜRLERİ” 
Önemli olan sadece listenin kendisi 
değil, listeye sadık kalabilmek. Bizi 
diğerlerinden ayıran en önemli 
özelliğimiz, kişilerin programa 
başladığı andan itibaren onları 

sıkı takibe almamız. Çünkü 
oluşturduğumuz programın her 
adımını eksiksiz uygulamaları çok 
önemli. Bunu yaparken morallerini 
yüksek tutmalarını da sağlamak 
için danışanlarımızı her an takip 
ediyoruz. 


Diyet yaparken, öğünlerin 
düzenli bir şekilde alınmasının 
bir önemi var mıdır? 

Vücudun bir dengesi vardır. Diyet 
programlarında kişiye uygun 
saatlerde uygun besin verilmez ise 
hem kilo vermesi zorlaşır hem de 
kişi sağlık problemleriyle 
karşılaşabilir. Birçok danışanımız 
“Ben bütün gün hiçbir şey 
yemiyorum, neden 
zayıflayamıyorum?” diye bize 
geliyor. Oysa işin sırrı hiçbir şey 
yememek değil, düzenli bir şekilde 
vücuda gereken besini vermek. 


Diyet ve duygusal faktörlerin 
çatışmasından bahseder 
misiniz? 

Kişi stresli olduğu zamanlarda 
daha çok yiyorsa, tok olduğunda 
bile yemek yemeye devam 
ediyorsa, kendini rahatlatmak veya 
daha iyi hissetmek için yemek 
yiyorsa, önünde bir yemek varken 
kendini kontrol etmekte güçlük 
çekiyorsa, kendini sürekli yemekle 
ödüllendiriyorsa tamamen 
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farkındalık, ilgiyi yönlendirebilmek & 


ve yenilen şeye odaklanabilmek. 


Diyetlerde, yapılan beslenme 
hataları neler ya da bir diyeti 
hangi şekillerde sabote 
ediyoruz? 

Yapılan en büyük hata bütün gün 
hiçbir şey yenmediğinde ya da tek 
tip besinle günü geçirdiğinde 
zayıflanabileceğinin sanılması. 
Tüketildiğinde hafif hissedilen 

ya da sevilen bir besini sürekli 
kullanmak da çok büyük bir yanlış. 
İnternetten araştırarak veya 
arkadaş tavsiyesiyle bilinçsiz ürün 
kullanımı; eş, dost, gazete 
kupürlerinden alınan örmek 
listelerle sonuç almak mümkün 
değil. 


Kilo vermeye çalışırken 
genelde en sık yapılan hatalar 
hangileri oluyor? 

Doymakla dolmuş olmak 
arasındaki farkı anlamaya 
çalışmıyoruz. Her diyete 
başladığımız gün, diyet bitince 
neler yiyeceğimizi hayal ediyoruz. 
Ozaman dane oluyor? Diyet 
bitiyor ve hadi sil baştan! Bu 
mantıkla başlanan diyete hiç 
başlamamak en iyisi... Çünkü 

sık kilo alıp vermek, vücut 
mekanizmasını alt üst ediyor. 
Akşam geç saatlerde yiyoruz ya da 
tektip beslenerek kilo verileceğine 
inanıyoruz. Üzerinde diyet, form, 
light, fit gibi şeyler yazan ürünlerin 
kilo aldırmayacağını düşünerek 
fazlaca tüketiyoruz. Paketlerin 
etiketlerini, içeriklerini okumadan 
satın alıyoruz. 

İşlenmiş paketli ürünler, şekerli 
veya asitli içecekler, hazır soslar ve 
klasik yasak üç beyazı tüketiyoruz. 
Kısaca gıda sanayisini 
kalkındırıyoruz ve hareket 
etmiyoruz. 


Her Pazartesi diyete başlayıp 
ertesi günü diyeti bırakan 
kişilere ne önerirsiniz? 

Kendi başlarına halledemiyorlarsa 
çok geç kalmadan profesyonel bir 
destek almalarını öneriyoruz. 


BO>21'den sağlıklı bir 
yaşam biçimi için 
tavsiyeler 


Duygularınız yoğunken yemek 
yemeyin. 

Yemeğe saldırmadan önce Kendinizi 
ve vücudunuzu dinleyin. 


Yemek yerken televizyon veya 
telefon gibi şeylerden uzak durun. 
Yediğiniz yemeğin tadına ve 
kokusuna odaklanarak tükettiğiniz 
şeyin farkında olun. 


Küçük porsiyonları küçük lokmalarla 
tüketin. 

Doymakla dolmuş olmak arasındaki 
farkıanlamayaçalışın. 

Öğün atlamayın. 

Sağlıklı atıştırmalıklara yönelin. 
Açkamınıza alışverişe çıkmayın ve 
alışveriş öncesi bir liste hazırlayın. 
Akşam yemeklerini hafif geçirin ve 
yatmadan 3-4 saat öncesinde yemek 
yemeyi bırakın. 

Bolsuliçin. 

Uyku saatinizi düzene koyun ve 
egzersizi yaşam biçimi haline getirin. 
Sağlık kontrollerinizi aksatmayın. 
Şalterleri indirerek yaşam 
savaşından yemeği ayırın. 


RÖPORTAK: MELİSA HAYIRLIOĞLU 


İYİ MARKALARLA, 
UYGUN FİYATLARLA, 
HIZLI HİZMETLE 


YOLA ÇIK. 


Fiat Linea 
79 TL'ye 
Budget'ta. 


Şimdi Fiat Linea günlük sadece 79 TL'ye Budget'ta*. 
Çok iyi markalar, çok uygun fiyatlar, çok hızlı hizmet 
her zaman Budget'ta. 


BUDGET'LA 
YOLA ÇIK. 


*Kampanya, sadece benzinli Fiat Linea araçlar için ay sonuna kadar İstanbul, 
Ankara, Bursa, Antalya, İzmir, Konya, Dalaman ve Bodrum ofislerinde geçerlidir. 
*Budget, kampanya kurallarında değişiklik yapma hakkını saklı tutar. 


www.budget.com.tr 


4444722 


Kİ budgetturkiye W budgetturkiye 


sake > Budget 


Haber 


Yemyeşil bir doğa, turkuaz mavisi bir deniz ve mavi yengeçleri ile ünlü 
Beşgöz Nehri'nin hemen kenarında göz alıcı manzarası ile kusursuz ve unutulmaz 
tatillerin en özel adresi Titanic Deluxe Golf Belek'in zengin doğasını ve 

Jlorasını keşfetmenin en güzel zamanı. 


itanic Deluxe Golf Belek 

12ay boyunca 

izlenebilen ve bölgenin 

sembolü olan peçeli 

baykuş Tyto Alba ve Tini 

Kids Club maskotuna da 
esin kaynağı olan Küçük Batağan kuşu 
dahil olmak üzere 109 farklı kuş 
çeşidine ev sahipliği yapan bir kuş 
cenneti. 


Nehir ve denizin büyüleyici bir doğa ile 
birleştiği olağanüstü bir lokasyonda 
doğa ile baş başa zaman 
geçirebileceğiniz Titanic Deluxe Golf 
Belek'te sporu keyifle birleştiren golf 
sporunu öğrenerek yeni bir hobi 
edinebilirsiniz. 


Otelin hemen yanında bulunan 
Türkiye'nin ilk 27 delikli golf sahasına 
sahip Titanic Golf Club, sahalara da 
isimlerini veren Akdeniz, nehir veya 
orman manzaraları eşliğinde 3 ayrı 
sahada golf oynama imkanı sunuyor. 
Farklı özellikte eğitim alanlarına sahip 


Titanic Golf Akademi'de ise 
profesyonel antrenörler eşliğinde ilk 
vuruşunuzu yapabilir, tatiliniz 
süresince oyununuzu geliştirebilirsiniz. 


Modem mimarisi ve şık dekorasyonu, 
tescilli lezzetler sunan restoranları ve 
içeri adım atar atmaz huzuru 
hissedeceğiniz BeFine SPA merkezi ile 
Titanic Deluxe Golf Belek'te yeni bir 
yaşam tarzı sizi bekliyor. BeFine 
SPA'nın mistik ve özgün mimarisi, 
Uzak Doğu ve modernize edilmiş 
geleneksel Osmanlı motiflerinin nadide 
kombinasyonundan oluşturulmuş 
dekorasyonu ile büyüleyici bir 
atmosferde unutamayacağınız, egzotik 
bir deneyimle tanışın. 


Her biri özel dekore edilmiş odalar, 
özenle hazırlanmış dinlenme ve 
arınma programları, egzotik kokular, 
sessizlik, renkler, dingilik, huzur veren 
ortam ve sakinleştirici çay seremonileri 
kendinizi iyi hissetmeniz için 
hazırlandı. 


Titanic Deluxe Golf Belek'te 
sporu keyifle birleştiren golf 
sporunu öğrenerek yeni bir 
hobi edinebilirsiniz. 


ODAK 
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İyi bir geceye ait sırlar sadece bir sayfa uzaklıkta... 
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”Tyku, 
dalmak 
konusunda 
bir 
problemi 

olmayanlar için günlük 
hayatın normal bir 
parçası olsa da, uykuya 
yeterince doyamayanlar 
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için mutlak bir lüks. 
Üstelik, ister gece kuşu 
ister sabah insanı olun; 
iyi bir gece uykusunun 
fiziksel, zihinsel ve 
duygusal faydaları 
sonsuz. Öyle ki; Warwick 
Üniversitesi'nin 
gerçekleştirdiği 


kuyum 
lala 


İyibir gece uykusu daha iyi bir hayatın 
anahtarıolabilir. 


araştırma, uyku kalitesini 
geliştirmenin sizi 
piyango kazanmış gibi 
hissettirdiğini kanıtladı. 
Biz de, tüm bu faydaları 
elde etmeniz amacıyla 

iyi bir gece uykusunun 
yollarını araştırdık. 

O halde, iyi uykular! 


Uykunun 
getirileri 


Iyibir uykurutininin sağlığınız üzerindeki güçlü etkileri... 


ık a 
Kilo kaybını arttırır 
Eğer kilolarınızla başınız 
dertteyse, uyku uzun zamandır. 
peşinde olduğunuzsilah olabilir. 
Ziragecede yedi ila sekiz saat 
uyuyanların fazla kiloluolma 
ihtimali altı saatve altında 
uyuyanlardan epey düşük. 
Yeterince uyuyamadığımızda 
iştah hormonları leptin ve grelin 
patlaması yaşar, böylece şekerli 
besinler arzularız. O yüzden bu 
tuzağa düşmemek için 
oelinizdeki sıcakçikolatayı, 
uykuyu teşvik eden besinlerle 
değiştirin. İdeal bir akşam 
yemeği; kompleks karbonhidrat, 
protein ve temel yağlar içeren 
dengeli bir öğün olmalı. Ayrıca 
vücudun sindirmesine izin 
vermek için uyumadan yaklaşık 
üçsaat önce tüketilmelidir. Kan 
şekeri düzeyini doldurmak için 
yatmadan hemen önce uyku 
getirici bir atıştırmalık dayi bir 
fikirdir. Bu, süzme peynirve 
yulaflı kurabiye kadar basit bir 
şeyolabilir. Peynir, sakin ve 
rahathissetmemizi sağlayan 
serotoninin dönüştürülmesi için 
gerekli triptofan amino asit 
açısından zengin iken, yulaflı 
kurabiyede kompleks 


karbonhidratkaynağıdır. 
Triptofanlı gıdalar, sağlıklı 
kompleks karbonhidratlarla 
dahadaetkilihale gelir. 


Daha uzun 
yaşamanıza yardımcı 
olur 


Uyku programınızı yeniden 
önceliğe almak, daha uzun bir 
hayatın sırrı olabilir. Tıpkı nefes 
almak için oksijene ihtiyacımız 
olduğu gibi, hayatta kalabilmek 
içinde uykuya ihtiyacımız vardır 
ve tavsiye edilen günlük 
yedi-sekiz saatlik uykudan 
kendinizi mahrum bırakmak, 
başınıza türlü sağlık sorunları 
açabilir. Uyku, kandamarlarınızı 
ve kalbinizi onarma yeteneğinde 
hayati bir rol oynar. Yeteri kadar 
uyuyamamak ise potansiyel 
olarak yüksek tansiyon, kalp 
rahatsızlığı ve inme gibi kronik 
sağlık sorunlarıriski doğurabilir. 


Uyku, beynin normal işleyişinde 
kesinlikle temel bir unsur. 
Uyuduğumuzda beynimiz, 
proteinlerin birikerek 
oluşturduğu ve Alzheimer gibi 


hastalıklara yol açan plakları 
temizlemeye uğraşır. Yeterli 
uykuyu alamayan kişilerde bu 
toksinlerin birikip beyinde 
hasarayol açmariski de yükselir. 


Yatağa erken gitmek, işyerinde 
üretkenliği arttırmanın da nihai 
aracı. Erken uyumarutini 
kazandığınızda doğal bir şekilde 
erkenden uyanırsınız. Bu sayede 
e-postalarınızı kontroletme ve 
daha saat 9:00'u bulmadan 
yapılacaklar listenizdeki birkaç 
görevi bitirme olanağı 
bulursunuz. Yorgun olmanın 
bilişsel yan etkilerden biri karar 
vermede bozulmadır; yani 
beyniniz görevlerini gereği gibi 
yerine getiremez. Kısacası 
uykusuzluk, kendinizi yalnızca 
halsiz hissettirmekle kalmaz, 
aynızamanda konsantre olma 
ve yeni şeyler öğrenme 
yeteneğiniz üzerinde olumsuz 
etki yaratarak hem kısa hem de 
uzun vadeli hafızayı baltalar. 


Hağışıklıksisizmini 


Bağışıklık hücreleri, bakteri ve 


Odak 
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virüs gibi düşmanları savuşturmak için 
fazlamesai yapacağından yeterince 
uyuduğunuzda hastalanma olasılığınız 
da azalır. Bununla birlikte, uyku 
noksanlığı, bağışıklık sisteminizin bu 
doğal güçlerini yokettiği için 
hastalıktan kurtulmanız daha uzun 
sürebilir. Bağışıklık fonksiyonu hem kısa 
süreli akut uykusuzluk hem de daha 
uzun süreli kısa uykudan etkilenir. 
Enfeksiyona duyarlılığımızı arttırır ve 
iyileşme düzeyimizi de etkiler. 


Uyku getirisi 6: 


Uyku, sadece egzersiz için ihtiyaç 
duyduğunuz enerjiyi vermekle kalmaz, 
aynızamanda süratli tepki süreleri, net 
zihinsel muhakeme ve odaklanma için 
de hayati önem taşır. Bunlarda spor 
yapmak için şarttır. Beyninizi uykudan 
mahrum etmek, odaklanma gücünüzü 
azaltır ve performans kapasitenizi 
düşürür. 


Sizi daha genç gösterir 
Kalitesiz uykunun fiziksel belirtileri; 
şiş gözler, mat birciltve akne gibi cilt 
problemlerinde artıştır. Devam etmesi 
halinde, ince kırışıklıklara yol açar. 
Öte yandan yeterli miktarda 
dinlenmek, cilt hücrelerinin etkin bir 
şekilde canlanmasına yardımcı olarak 
cildinizin en iyi şekilde görünmesini 
sağlar. 


Juki 9 
Ruh halini yükseltir 
Kötü birmodda uyanmışsanız, 
büyük ihtimalle iyi uyuyamadınız ve 
buolumsuzruh halide muhtemelen 
bütün gün devam edecek, Uyku 
yoksunluğunun duygusal bir maliyeti 
de vardır. Uykusuzluk yada kronik 
uyku noksanlığı (her gece uykuda az 
süre geçirmek), kaygı bozukluğu 


ve depresyon gibi rahatsızlıklara 
neden olabilir. 


Güzellik 
uykusu 
yardımcıları 


Sekiz saati 
tamamlayamadığınızda 
bile bu ürünler 
sayesinde iyi dinlenmiş 
bir görüntü yakalayın. 


Kiss The Moon 
Glow After Dark 
Face Oil 
Uykusuzluğun yol açtığı mat 
ciltle vedalaşın ve bu besleyici 
gece yağıyla muhteşem bir 
ışığa hoş geldin deyin. A 
vitamini ile dolu kolza tohumu 
yağı, ince çizgilerle mücadele 
etmeye yardımcı olurken, 
sardunya gibi canlandırıcı 
kokular cildinizi 
tazelemenize ve 
iyileştirmenize 
yardımcı olur. 


Katherine 
Daniels 
Cosmetics 
Nurturin 
Night Balm 
Uzmanlar cilt hücrelerinin 
tamiri için en uygun zamanın 
gece saat 1 olduğuna ve 


maksimum 
fayda elde 
etmek için bu 
saatten iki ila 
üç saat önce 
uyumanız 
gerektiğine 
inanıyor. 
Cildinizi 
ekstra bir güç 
de katmak 
için besleyici 
gül ve 
makademya yağlı bu 
balsamı kaçırmayın. 


Benefit 

Ivs Potent 
Eye Cream 
Yeteri kadar 
uyuyamadığınızda, bu 
morlukları kapatıcı göz kremi 
ile ekstra uyku desteği 
numarası yapabilirsiniz. 
Elastikiyeti ve sıkılığı geri 
kazandırmaya yardımcı olan 
bir peptit 
kompleks ile 
üretilen kremin 
botanik özleri, 
cildi 
rahatlatmaya 
ve serbest 
radikal hasarına 
karşı korumaya 
yardımcı oluyor. 


Nurturing Night 
Balın 
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Uyku 
etiren 


esinler 


Bu gıdalar 
vücudunuzun 
doğalritmini 
desteklemeye 
yardımcı oluyor. 


Ceviz 
Ceviz gibi 
kabuklu 
kuruyemişler 
beynin, 
vücudun iç 
saatini 
düzenleyen 
melatonin 
ml hormonunu 
salgılamasını 
tetikler. Uykuyu 
arttıran triptofan 
amino asidini içerdiği 
için badem de 
mükemmeldir. 


Ispanak 
Ispanak gibi 
koyu yeşil 
yapraklı 
sebzeler, 
magnezyum 
içerikleri 
sayesinde doğal 
yoldan kasları 
rahatlatıyor ve iyi bir 
gece uykusunu teşvik 
ediyor. 


Sarı papatya 
Tamam, tam 
olarak bir yiyecek değil 
ama papatya çayıda 
güzel ve doğal bir 
uyku uyarıcısıdır. 
Sinir sisteminizi 
gevşeterek 
rahat 
hissetmenize 
yardımcı olur. 
En iyi sonucu 
almak için her 
akşam yatmadan 
önce bir fincan için. 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR. 


YAŞAM KALİTENİZİ 
wii) ZONE'DA ARTTIRIN! 


Sıkıcı egzersiz rutinlerini unutun: Grup Özel Ders ile sonuç odaklı, fonksiyonel ve kanıta 
dayalı antrenmanınızı yaparken egzersiz, kaliteli beslenme ve motivasyon alanında 
eğitim alarak hayatınızı değiştirin! 


GÖKTÜRK BRANDIUM ATAŞEHİR ZORLU CENTER 
0212 777 66 00 0216 574 05 05 0212213 5252 


www.zoneclub.me 


Uykunuzu sıfırlayı 


Uykuya dalmakta zorlanıyor musunuz? Mükemmel uykuyu nasıl garanti edebileceğinizi öğrenin. 


yku; hepimizin 
ona ihtiyacı var 
ama çoğumuz ona 
yeteri kadar sahip 
olmanın yolunu 
bulamıyor. Yatak 

ve uyku uzmanı Time/Sleep'in 

Şubat 2017'de 1000 yetişkin 

üzerinde yaptığı çalışmaya 

göre, dünya nüfusunun yüzde 

45'i uyku problemi yaşadığının 

farkında. Ne kadar ciddi bir 
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problem yaşadığınızı düşünürseniz 
düşünün, uyku rutininizi yeniden 
başlatmak için asla geç kalmadınız! 
Uykunuzun kalitesi ve miktarının 
günlük hayatınız üzerinde 

büyük bir etkisi olabilir. Bu 
nedenle ikisini de en üst düzeye 
çıkarmanın yolunu bulmalısınız. 
Uykusuzluk, kısa süreli görsel 
belleğinizi etkiler yani aldığınız 
kararlar aslında iyi bir gece 
uykusundan sonra alacağınız 


kararlarla aynı olmayabilir. Dahası, 
uyku yoksunluğu, tatlı isteğine, 
dikkat süresinin azalmasına, 
ruhsal dalgalanmalara ve düşük 
üretkenlik düzeylerine de yol 
açıyor. Duygusal refahınız, 
çevrenizin ve yaşam tarzınızın 
aktifliği gibi dinamikleri göz önüne 
alarak, dinlendirici bir gece uykusu 
keyfi için anahtar olabilir. Bize 
güvenin, bedeniniz bunun için size 
teşekkür edecek. 


Zihniniz 

Kendinizi fazla mızmız ve 
enerjisiz hissediyorsanız, 
suçlu kötü bir gece uykusu 
olabilir. Uykusuzluk, hem 
fiziksel hem de duygusal 
olarak kendinizi nasıl 
hissettiğinizi etkiler. Duygu 
durumu ve uyku arasında 
çift yönlü bir ilişki vardır. 
Biri bozuksa, diğeri de 
etkilenir. Örneğin, kaygı 

ya da depresyon uykuyu 
kötüleştirirken, kötü uyku 
da eşit şekilde kaygı veya 
depresyonu tetikleyebilir. 
Kendinizi zayıf uyku ve 
olumsuz zihinsel durumdan 
ibaret bir kısır döngüde 
sıkışmış hissediyorsanız, 
ondan kopmak imkansız 
görünebilir, Ancak yatmadan 
önce farkındalık pratikleri 
yapmak, uzun vadede genel 
refahınıza ciddi şekilde fayda 
sağlayabilir. Farkındalık, 
düşünceleri geldiği an 

fark etmek ve ardından 
gitmelerine izin verme 
yeteneğidir. Bunu yatmadan 
önce veya yataktayken 
yapmak, zihninizi uykuya 
hazırlamanın yararlı bir 
yoludur. 

Zor zamanlardan 
geçiyorsanız, uyku çok 
onarıcı olabilir. Bununla 
birlikte, gerçekten de öyle 
olmasa bile, iyilikten daha 
çok zarar veriyormuş gibi 
görünebilir. Uyku, üzüntü 
ve depresyonun üstesinden 
gelmemize yardımcı olabilir. 
Ancak, bazen uyku yüzünden 
bu sorunları yeniden 
yaşadığımızı düşünebiliriz. 
Yani üzüntü veya şiddetli 
depresyon durumunda 
kişiler uykudan kaçınabilir. 
Eğer aktif olarak uykudan 
kaçmaya başladıysanız 
doktorunuzdan, 
danışmanınızdan veya bir 
bitki uzmanından yardım 
almak önemlidir. 


Çevreniz 

Yatak odanızın ambiyansı, 
uyku kalitenizde 

büyük fark yaratabilir. 
Yatağınız dinlenme ile 
ilişkilendirilmelidir ki 
kapıyı açtığınız an hemen 
bir sakinlik hissedin. 
Telefon bağımlılığının 
bizi yatak odasında nasıl 
etkilediğini göstermek 


amacıyla Time/Sleep'in 
yaptığı bir başka araştırma, 
insanların yüzde 66'sının 
yanında telefon ile yattığını 
ortaya koydu. Bu nedenle 
çoğumuzun geceleri 
beynimizi kapamada neden 
zorluk çektiği pek de şaşırtıcı 
değil. Neyse ki, ortamınızda 
ufak değişiklikler yaparak 
geceleri uyumak için 
çektiğiniz çileleri mazide 
bırakmanız mümkün, 

“Uyku hijyeni?, düzenli 
şekilde huzur içinde 
uyumanızı sağlamak için 
benimseyebileceğiniz 
alışkanlıkları tanımlamak 
için kullanılan bir terim. 
Aslında uyku hijyeni, 
melatonin hormonunun 
pineal bezden sağlıklı şekilde 
salgılanmasını tetikleyerek 
hepimizin sahip olduğu 
doğal 24 saatlik ritim 

ile senkronize olacak bir 
uyku rutini yaratır. Bunun 
içinde uyku alarmı, kısık 
aydınlatma, yumuşak müzik, 
tatlı kokular ve bitki çayları 
vardır. Başka bir deyişle, 

spa keyfini eve getirmek, 
uykunun kalitesini artırır. 
Yastık buğusu, banyo yağı ve 
rahat bir yatak gibi ürünlere 
yatırım yapmak, tam 
ihtiyacınız olan şey olabilir. 


Vücudunuz 

Zihniniz ve vücudunuz 
birlikte çalışır. Bu nedenle 
yatağa rahat gitmek 
istiyorsanız ikisini de 
gevşetmeniz gerekir. Tıpkı 
sakatlıkların ruh sağlığınız 
üzerinde olumsuz bir etkisi 
olduğu gibi, stresin de sinir 
bozucu ağrılarla ve acılarla 
gelmesi muhtemel. Fiziksel 
aktivitenin birçok faydası 
vardır ve bunlardan biri 

de uyumanıza yardımcı 
olmasıdır. Egzersiz, 
metabolizmayı ve dolayısıyla 
beyin kimyasalı adenozinin 
üretimini arttırıyor. 
Adenozin, uyku dürtüsünü 
arttırmaya ve böylece daha 
hızlı uykuya dalmanıza 
yardımcı olur. Bununla 
birlikte bazı egzersizler, 
uyku getirme becerisi 

söz konusu olduğunda 
diğerlerinden daha iyidir: 
Yoga, tai chi ya da gi gong 
gibi farkındalık egzersizleri, 
zihin, beden ve ruhu uyumlu 


bir şekilde birleştirdiği 

için daha iyi uyumanızı 
sağlayabilir. Akıcı hareketler 
ve sabit nefes alıp verme 
yoluyla, yatmadan önce 
hem zihninizin hem de 
bedeninizin kaynaşmasına 
izin vererek, günün tüm 
stresini unutabilir ve iç 
dengenize ulaşabilirsiniz. 
Mutlu ve kesintisiz bir gece 
uykusunun ideal tarifi işte 
tam da budur! 


Alışkanlıklarınız 
Farkındalık, esneme ve 

bir parça feng shui işe 
yaramıyorsa uyku düzeninizi 
yeniden başlatmak için 


Tıpkısakatlıkların ruh 


sağlığınız üzerinde 


olumsuz bir etkisi olduğu 
gibi stresin de sinir bozucu 


ağrılarla ve acılarla 
gelmesi muhtemel. 


farklı şeyler deneyebilirsiniz. 
Dijital bir dünyada 
deneyebileceğiniz yığınla 
yeni gevşeme yöntemi 
bulunuyor. Çok sayıda 
rehberli uyku meditasyon 
uygulamalarını ve mp3 
kayıtlarını deneyebilirsiniz. 
Size uygun tonu ya da aksanı 
bulmak için bu kayıtlardaki 
farklı stilleri ve sesleri 
denemenizi öneriyoruz. 
Ayrıca, düzenli bir uyku 
günlüğü tutarak gece 
düzeninizi daha iyi 
anlamaya çalışabilirsiniz. 
Bu, kötü uykuyu yaratan şeyi 
gerçekten tespit etmenize 
ve sahip olabileceğiniz 

kötü alışkanlıkların altını 
çizmenize olanak tanır. 
Belki de uyku kalitenizi 

hiç fark etmeden olumsuz 
etkileyen bir şeyler 

yapıyor olabilirsiniz. Ne 
kadar az uyuduğunuzu 

ya da yatmadan önce 
telefonunuzda ne kadar 
zaman harcadığınızı 

fark etmek, bir şeyleri 
değiştirmek için gereken 
şoku yaşatabilir. Bunu 
öğrendiğinizde, daha erken 
yatmaya, gece boyunca 
uyumaya ve sabah taze 
hissetmeye başlayacaksınız. 
Bize inanmıyor musunuz? 
Haydi uyuyun da görün. 
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Zihninizi yatıştırın 


Yatak öncesi zihninizi gevşetmenin ipuçlarını takip edin. 


Dijital detoks 
J İster geç saatlere kadar 

bilgisayarda çalışın ister telefon 
veya tablette oyun oynayın; modern 
cihazların çoğundan yayılan mavi 
ışık, uyanıklık hormonu kortizolün 
salınmasını tetikleyerek, beyninize 
kapanması gereken bir zamanda 
uyanmasını söyler. Yataktan en az30 
dakika önce televizyon, telefon ve 
tabletiniz dahil tüm uyarıcı cihazları 
kapatma alışkanlığı kazanarak 
zihninizi yatağa hazır hale getirin ve 
uyku kalitenizi artırın. 


dişelerinizi gönderin 
nlük endişelerinizi 
gidermeye çalışın ve yatmadan 


kısa bir süre önce farkındalık 
meditasyonu yaparak zihninizi uyku 
için sakinleştirin. Düzenli farkındalık 
uygulaması, ön -frontal korteksinizi 
yani beyninizin modern rasyonel 
kısmını harekete geçirerek 
kaygılarınızı objektif şekilde 
görmenizi ve ardından onlardan 


duruşa geçin 


apacağın 


ku ge 


Baddha Konasana — 


araya getirin ve dizlerinizi dışarıya 

doğru açın. Ellerinizi ayaklarınıza 

alın ve bir kitap gibi açın. Nefes 

alırken, göğsünüzü kaldırıp 
yukarı bakın ve nefes 
verirken de ileri doğru 

katlanın. Yavaşça 
nefes alıp verin ve 
5ila1onefesbu 
duruşta kalın. 


w—> Ardha 


, Matsyendrasana 
—Simple seated twist. 


elinizide dizlerinize koyun ve nefes 
alırken dik oturmak için göğsünüzü 
kaldırın. Nefes verirken sağa 
inün, sol kolunuzu dizlerinizin 

ğ elinizi destek 
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Huzurlu bir gece uykusu için 


Chroma Yoga, Nina Ryner'in parlak buluşu. Yoga 
eğitmenlerinden Clara Baker yatmadan önce 
iri birceri 


Otururken, ayak tabanlarınızı bir iğ 


Dizlerinizi bir araya getirin. Her iki 


kurtulmanızı sağlar. Dikkatinizi 
yavaşça nefes hareketlerinize 
odaklamayı seçerek uygulamayı 
deneyin ve zihniniz dağılmaya 
başlarsa tekrar nefesinize geri dönün. 


'ndişelerinizi 
rşılayın 
Özellikle yoğun bir günün 


ardından yatmadan önce uçuşan bir 
zihne sahip olmak kaçınılmaz. Ancak 
sizi ne kadar etkilediği ona nasıl tepki 
verdiğiniz ile alakalı. Zamanınızı bu 
endişelere inanmakya da onlardan 
kurtulmak için mücadele etmeye 
harcamak onları daha da kötüleştirir. 
Endişelerinize “ilişki”, “iş* veya 'finans” 
gibi takma adlar verme alışkanlığı 
kazanın ve ortaya çıktıklarında 
şunları söyleyerek karşılayın: “İş 
düşüncelerinin tekrar geldiğini 
görüyorum, teşekkürler aklım!” Bunu 
yapmak, düşüncelerinize karşı bir 
perspektif duygusu geliştirmeye 
yardımcı olur ve üzerinizdeki gücü 
etkisiz hale getirir. 


için arkaya götürüp yatağın üstüne 
yerleştirin. 5 ila10sakin nefes 
için bu duruşta kalın. Sola 
doğruda aynısını 

yapın. 


Apanasana 

— Kneesto v 
çhest 
Seatedtwist 
duruşundan sırt üstüne 
uzanmaya geçin ve her iki dizinize 
sarılarak göğsünüze çekin. Nefes 
alırken, bacaklarınızın karın 
bölgenizden biraz 
uzaklaştıklarını 


hissedin ve nefes 4 
verirken 
kollarınızla i 


onları hafifçe 
kendinize çekip 
yaklaştırın. 5 ila10 
sakin nefes alıp verin. 


Bu rüya 
ürünlerle 
derin 
uykulara 
dalın 


Z ge 
Benson for Beds'in özellikle 
orta, orta/sert veya sert 
seçeneklere sahip Snooze 
Series 5 yatakları ile mışıl 
mışıl uyuyun. Bu yenilikçi 
tasarım 1850 yay, 
B esnekdestek, 
i rahatlık ve hava 
ye” © akışlı hafızalı 
köpüğü ile uyku 
için harika bir yüzey 
sağlıyor. İyi uykular. 


Netatmo'dan Healty 
Home Coach ile optimum 
uyku koşullarını 
düzenleyin. Bu iç mekan 
sıcaklık monitörü, 
odanızı sağlıklı bir 
ortama uygun 
ayarlamanızı sağlıyor. 


Kokulardan 
faydalanın 
Lavanta, sandal 
ağacı ve yasemin 
yağlarının karışımı 
Tisserand Sweet Dreams 
Pillow Mist ile yastığınıza 
saf sakinliği getirin. 


Olverum Bath 

Gil ile kendinizi 
şımartın. 10 
aromatik 

bitkinin 
özlerinden oluşan 
bu şifalı yağ, 
zihninizi ve 
bedeninizi 
yatıştıracak 


Yatak 


kayele 


Calm's Sleep 
Stories serisi 
tamamen 
yetişkinler için 
yaratıldı. 
İngilizce 
biliyorsanız 
denemeden 
uyumayın 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


2 haftalık 


Kaliteli uyku diyeti 


Koyun saymaktan bıktınız mı? Sonuçlarul4 gün içinde göreceğiniz 
uyku dostu gıdalarla beslenmeniziyeniden düzenleyin. 


ykuyu 
teşvik 
eden 


gıdalarla 

beslenme 

düzeninizi 
canlandırmak, tüm bir 
gece dinlenmenin tek 
yolu. İdeal bir uyku 
getirici diyet, rafine 
şekerden arındırılmış 
olmalı. Ayırca işlenmemiş 
tam tahıllar, yağsız 


protein, iyi yağlar 

ile magnezyum ve 
triptofan gibi besin 
maddeleri açısından 

da zengin yiyecekler 
içermeli. Bu uyku dostu 
süper besinler, vücut 
saatinizi düzenleyecek 
insülin düzeylerini 
dengeler, stresi azaltır 


ve hormonları düzenler. 


Böylece huzursuz bir 
uykuyla mücadeleye 


yardımcı olur. 

Sizler için uyku 
düzeninizi yoluna 
koymanıza yardımcı 
olacak 14 günlük bir diyet 
hazırladık. Bu diyet, 
tatlandırıcılar ve yüksek 
işlenmiş yağlı gıdalar gibi 
uyku sabotajcılarından 
arındırılmış bir plan. 
Onların yerine, bedeninizi 
içeriden besleyecek 
gıdaları bulacaksınız. 


Bu gıdaların başlıca 

odak noktası ise uykuyu 
teşvik etmek olsa da, 
sağlıklı beslenmeye 
başlayarak konsantrasyon 
seviyenizde, cilt 
sağlığınızda ve vücut 
şeklinizde de düzelmeler 
göreceksiniz. Önümüzdeki 
üç sayfada özetlenen 
diyeti uygulayın ve en 

iyi sonuç için ara öğün 
listesinden iki tane seçin. 


Odak 


> 
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Odak 


—4 


1. gün 


Kahvaltı 
Geceden yaban 
mersinli yulaf 

— ezmesi 
50 gr yulaf ezmesini 150 ml yarı 
yağlı süt ile birleştirin. 2yemek 
kaşığı elma rendesi, X tatlı kaşığı 
tarçın ve 1 çay kaşığı chia tohumu 
ekleyin. Buzdolabında gece 
boyunca bekletin ve sabah üstüne 
2 yemek kaşığı yaban mersini, 
1 yemek kaşığı iri kıyım doğranmış 
karışık kabuklu kuruyemiş ve 
istediğiniz yoğunluğa ulaşmak için 
biraz süt ekleyin. 


Bir gece 
önceden 
hazırlayın 


Öğle yemeği 

Salatalık şeritli tavuk salatası 
1 tavuk göğsünü ve X sarı 
biberi fırına atın. Ardından 
tavuğu bir kapta 
parçalayın. Bu arada, 
yarım bir salatalığı 
şeritler halinde dilimleyin. 
Kalan malzemeyi bir avuç 
kişniş, X tatlı kaşığı 
rendelenmiş zencefil ve 
çekirdekleri çıkartılarak 
dilimlenmiş 1 biber ile 
birlikte bir kaseye alın. 

1 yemek kaşığı soya 
sosu, yarım limonun suyu 
ve 1 tatlı kaşığı bal ile 
sosu hazırlayın. Üstüne 
de 1 yemek kaşığı dövülmüş ceviz 
serpin. 


Akşam yemeği 
Fırındatatlı patates ve salata 
ile kuzu biftek 

1tatlı patatesi fırında pişirin ve bu 
arada bir kuzu bifteği az yağda 
pişirip büyük boy bir salata 
hazırlayın. Bifteği 1 tatlı kaşığı 
kıyılmış nane ile süsleyin ve 
hepsini birlikte servis yapın. 
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2.gün 


Kahvaltı 

Kızarmış ekmek üzerine 
avokado püresi 

Yarım avokadoyu ezin. Daha 
sonra ikiye bölünmüş birkaç 
kiraz domates, bir yemek 
kaşığı salatalık rendesi ve 

1 tatlı kaşığı limon suyu ile 
karıştırın. Püreyi iki dilim 
kızarmış kepek ekmeğin üzerine 
sürün. 


Öğle yemeği 

Fırında kabaklı ve patlıcanlı 
dürüm ile cacık 

50 gr yoğurdu 2 yemek kaşığı 
salatalık rendesi ve X limonun 
suyu ile karıştırın. Bu sırada bir 
büyük kabağı ve yarım patlıcanı 
fırında pişirin. Bir kepekli tortillaya 
cacığı sürün ve içine üstlerine bir 
avuç rokayla birlikte pişmiş 
sebzeleri yerleştirin. Dürümü ikiye 
kesin ve servis edin. 


Akşam. 
erneği 

köfte zi 

1adet dilimlenmiş 
soğanı ve 1 diş sarımsağı az 
yağda pişirin. 4 köfte ve 100 gr 
doğranmış konserve domatese, 
“tatlı kaşığı kırmızı pul biber ile 
tatlı kaşığı tarçını ilave edin. 
1 sarı biberi dilimleyin ve 
tencereye ekleyin. Servis etmeden 
önce 100 gr ıspanak ve bir avuç 
maydanozla birleştirin. 
40 gr pilavla servis yapın. 


8.gün 


Kahvaltı 

Çilek ve kuruyemiş ile yoğurt 
1 küçük kase yoğurdun üzerine 

2 yemek kaşığı karışık kabuklu 
kuruyemişi ve bir avuç yaban 
mersini ile ahududuyu ilave edin. 


Öğle yemeği 

Karides kokteyli salata 

1 küçük marulu parçalayın ve bir 
kaseye koyun. 4 kiraz domatesi ve 
yarım avokadoyu dilimleyin, 
ardından marula ekleyin. Karides 
kokteyli sosunu yapmak için, 

2 yemek kaşığı yoğurdu, 1 tatlı 
kaşığı az şekerli ketçabı, * tatlı 
kaşığı tabascoyu ve 1 yemek 
kaşığı limon suyunu karıştırın. 


Sosu 100 gr karidesin üzerine 
dökün ve geri kalan malzemeleri 
karıştırın. 


Akşam yemeği 

Kuzu ve kayısılı tagine 
Doğranmış 1 soğanı, dövülmüş 
1diş sarımsağı, “ tatlı kaşığı 
zencefili, 4 tatlı kaşığı kimyonu ve 
4 tatlı kaşığı rezene tohumunu 
soteleyin. Dilimlenmiş 1 kuzu 
bonfile ile 100 ml et suyunu ve 
dilimlenmiş 3 kuru kayısı ile bir 
avuç kişnişi ilave edin. Et suyu 
kaynayana ve et yumuşayana 
kadar pişirin. 50 gr pişmiş kinoa ile 
servis edin ve üzerine badem 
dilimleri serpin. 


4.gün 


Kahvaltı 

Vişneli yulaf ezmesi 

150 ml badem sütü ve 50 ml 
yulafla lapa yapın. Çekirdekleri 
çıkarılmış 4 vişne ve 1 yemek 
kaşığı kabak çekirdeği ekleyin. 


Öğle yemeği 

Tavuk ve salatalı sandviç 
4turpu ve 1 yeşil soğanı dilimleyin. 
Bir avuç tere ile karıştırın. 1 dilim 
fırında pişmiş tavuk göğsünü 
dilimleyin. Ardından 1 yemek 
kaşığı yoğurt, X limonun suyu ve 

1 tatlı kaşığı kıyılmış naneli sos ile 
kaplayın. 2 kalın dilim çavdar 
ekmeğini kızartın ve karışımı ikisi 
arasında paylaştırın. 


Akşam yemeği 

Tatlı patates cipsleri ile 
peynirli hindi göğsü dolması 
Büyük bir hindi göğsünde derin 

bir cep oluşturun. Daha sonra 20 gr 
mozzarella peyniri ve 2 domatesin 
dilimleri ile doldurun. 

Az yağda pişirin. Cips şeklinde 
dilimlenip fırında pişmiş 1 tatlı 
patates ve büyük boy bir salata ile 
servis yapın. 


o.gün 


Kahvaltı 

Enerji verici smoothie 

Bir kaşık protein tozunu 180 ml 
yarı yağlı süt ile karıştırın. Bir 
dondurulmuş muz, 50 gr ıspanak 
yaprağı, 3 parça ananas ve 2 çilek 
ekleyin. Pürüzsüz hale gelene 
kadar karıştırın. 


Öğle yemeği 

Humuslu sebze çubukları 
Istediğiniz sayıda havucu, kerevizi 
ve salatalığı çubuklar haline 
getirin. 2 yemek kaşığı humus ve 

1 kepekli pide ya da pitta ekmeği 
ile servis edin. 


Akşam yemeği 
Maydanoz ve limonlu mezgit 
ile tatlı patates püresi 

2 yemek kaşığı ince kıyılmış 
maydanoz, & limonun suyu ve 
tatlı kaşığı zeytinyağı ile bir ot 
sos elde edin. Balığı sosa bulayın 
ve balık pişene kadar az yağda 
pişirin. Ezilmiş 1 tatlı patates ve 
100 gr buharda pişmiş kale ile 
servis edin. 


6.gün 


Kahvaltı 

Şakşuka 

1 soğanı ve 1 diş sarımsağı küp 
küp doğrayıp soteleyin. sarı 
dolmalık biberi ve kırmızı 
dolmalık biberi dilimleyin. Ardından 
100 ml doğranmış domates ile 
beraber soğanların içine ekleyin. 
Bir tutam kimyonu, füme kırmızı 
biberi ve tarçını da ilave ederek 
kaynatın. Sosta iki kuyu açın ve 
içine 2 yumurta kırın. 1 dilim 
kepekli ekmek ile servis yapın. 


Öğle pan 
Balkabağı ve 
havuç çorbası 
1soğanı ve 1diş 

sarımsağı dilimleyip kızartın. 

tatlı kaşığı paprika ile “ tatlı 
kaşığı kişniş ekleyin. 200 gr 
balkabağı ve 2 büyük havucu 
doğrayın, tencereye ilave edin ve 
üzerine 400 gr sebze suyunu 
dökün. 1 limonun suyunu sıkın ve 
sebzeler yumuşayıncaya kadar 


pişirin. Bir avuç adaçayı 
ekleyin ve malzemeler 
pürüzsüz olana kadar 
bir blenderde çekin. 

1 yemek kaşığı krema 
ve 1 dilim kepekli 
ekmek ile servis yapın. 


Akşam yemeği 
Fırında beyaz 
peynirli sebze ile uskumru 
fileto 

1 kabağı, 1 sarı biberi ve 

1 domatesi fırında pişirin. Sebzeler 
sıcakken üzerine 20 gr yumuşak 
beyaz peynir parçalayın. Bir füme 
uskumrufileto ve 30 gr pişmiş 
kinoa ile servis yapın. 


Zgün 


Kahvaltı 

Kızarmış ekmek üzerine 
yumurta askerleri 

2 rafadan yumurtayı 2 dilim kepekli 
kızarmış ekmek üzerine, buharda 
haşlanmış ıspanakla servis edin. 


Öğle yemeği 

İnce Sezar salata 

1 tavuk göğsünü ızgarada pişirin 
ve dilimleyin. 1 büyük domatesi ve 
20 gr salatalığı doğrayın. Ardından 
tavuk ve yarım marul ile bir kaseye 
koyun. 1 yemek kaşığı yoğurt, 

1 tatlı kaşığı zeytinyağı ve yarım 
limonun suyu ile sos yapın. 
Salataya karıştırın ve tabağa 
koyun. Üzerine 2 yemek kaşığı 
Parmesan peyniri rendeleyin. 

1 dilim kepekli ekmek ile servis 
yapın. 


Akşam yemeği 

Buharda haşlanmış yeşillikler 
ile hindi göğsü 

Buharda pişmiş 1 hindi göğsü ile 
sınırsız kale, ıspanak ve bezelye. 
8.gün 

Kahvaltı 

Çilekli ve ahududulu smoothie 
kasesi 

1 dondurulmuş muzu 100 ml yarı 
yağlı süt, 3 çilek, 2 yemek kaşığı 
ahududu ve 1 yemek kaşığı keten 
tohumu ile karıştırın. Bir kase içine 
koyup dilimlenmiş 2 çilek ve bir 
avuç yaban mersini ile süsleyin. 


Öğle yemeği 
Yeşil çorba 

1 soğanı ve 1 diş 
sarımsağı doğrayıp 
soteleyin. X tatlı kaşığı kimyon ve 
tatlı kaşığı kimyon tohumu 
ekleyin. X baş brokoliyi, 100 gr 
ıspanağı ve 100 gr kaleyi 


ekledikten sonra üzerine 400 gr 
sebze suyunu ilave edin. İçine 

1 limonu sıkın ve sebzeler 
yumuşayıncaya kadar pişirin. Bir 
avuç kişnişi ve maydanozu ilave 
edin. Daha sonra malzemeler 
pürüzsüz olana kadar blenderde 
çekin. 


Akşam yemeği 

Makarna marinara 

50 gr makarna pişirin ve 50 ml 
marinara sosu ile servis edin. 100 
gr buharda pişmiş ıspanağı 
karıştırın. 


9. gün 
Kahvaltı 


Kızarmış ekmeküzerine 
yumurta askerleri 

7'nci günün kahvaltısına bakın. 
Öğle yemeği 

Fırında kabak ve patlıcanlı 
dürüm ile cacık 

2'inci günün öğle yemeğine bakın. 


Akşam yemeği 

Fırında tatlı patates ve salata 
ile kuzu biftek 

Tinci günün akşam yemeğine 
bakın. 


10. gün 


Kahvaltı 
Enerji verici smoothie 
5'inci günün kahvaltısına bakın. 


Öğle yemeği 
Buharda haşlanmış yeşillikler 
ile hindi göğüsü 

7'nci günün akşam yemeğine 
bakın. 


Akşam yemeği 

Köfte güveç 

2'nci günün akşam yemeğine 
bakın. 


Ara öğün 
listesi 


»ıtatlı kaşığı fıstık ezmesi 
ilezmuz 

»>adetyulaflı kurabiye ile 
humus 

»2tatlı kaşığı ceviz ve 
2 küçük portakal 

»2yemek kaşığı fındık ve 
sogr yaban mersini 

pıtatlı kaşığı guacamole ile 
ıkepekli pitta ekmeği 

»ıkasemiso çorbası 

»1 büyük boy havuç 
çubukları ile 1 yemek 
kaşığı süzme peynir. 

»ıyemek kaşığı guacamole 
ile fırında 1 küçük patates 

»Kızarmış 1 kepek ekmeği 
ileıyemek kaşığı süzme 
peynir 

»ıyemek kaşığı fıstık 
ezmesi iler elma 

»1 proteinli smoothie 

»ıprotein barı 
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J.gün 


13. gün 


Çilek ve kuruyemiş ile yoğurt 
3'üncü günün kahvaltısına bakın. 


Yeşil çorba 


8'inci günün öğle yemeğine bakın. 


Kuzu ve kayısılı tagine 
3'üncü günün akşam yemeğine 
bakın. 


I2.gün 


Yaban mersinli yulaf ezmesi 
Tinci günün kahvaltısına bakın. 


Karides kokteylli salata 
3'üncü günün öğle yemeğine 
bakın. 


Tatlı patates cipsleri ile 
peynirli hindi göğsü dolması 
4'üncü günün akşam yemeğine 
bakın. 


İm 
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Kızarmış ekmek üzerine 
avokado püresi 
2'nci günün kahvaltısına bakın. 


Balkabağı ve 

havuç çorbası 

6'nci günün öğle 
yemeğine bakın. 


Köfte güveç 
2'nci günün akşam yemeğine 
bakın. 


JI. gün 


Vişneli yulaf ezmesi 
4'üncü günün kahvaltısına bakın. 


Humuslu sebze çubukları 
5'inci günün öğle yemeğine bakın. 


Fırında beyaz peynirli sebze 
ileuskumru fileto 

6'ıncı günün akşam yemeğine 
bakın. 


iyet 
kuralı 


Bu tüyolar ile 
uykunuzu arttırın. 


Kr 
emeği 
erken yiyin 

Akşam geç saatlerde ağır 
bir yemek yerseniz, insülin 
seviyeniz yükseleceği 

için günlük ritminizi 
bozabilirsiniz. Yatmadan 


en az iki veya üç saat önce 


akşam yemeyi ve ihtiyaç 


hissettiğinizde ara öğünler 


tüketmeyi hedefleyin. 


UÇ 

Su, vücudunuzdaki 
hücrelerin optimum işleve 
sahip olmasını sağladığı 
için her gün en az iki litre 
su tüketin. Lavanta ve 
papatya gibi uyku 
getirici çaylar da 
yudumlayabilirsiniz. 


m yiyin 
Yavaşlayın ve 
sindirimi iyileştirmek için 
yiyeceklerinizi gerçekten 
takdir ederek tüketin. Hızlı 
yemek yemeye devam 
ederseniz, aşırı miktarda 
hava yutacağınız için 
şişmiş hisseder ve 
hazımsızlığa eğilimli 
olursunuz. Tüm bunlar da 
uykuyu baltalar! 
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Odak 


Uyumak için terleyin 


Daha kaliteli bir uyku mu? Fitness'da da aynı iddiada olmalısınız. 


aha üretken 
olacağını 
düşündüğünüz 
bir gün uğruna 
uykudan feragat 
etmek cazip görünebilir. İster 
spinning dersi için erkenden 
kalkmak ister elinizdeki işi 
bitirmek için geç yatmak 
söz konusu olsun, kötü 
niyet taşımaksızın kaliteli 
sekiz saatlik bir uykunun 
önemini göz ardı ederiz. 
Ancak uykusuzluğun sağlıklı 
beslenme alışkanlığını, çalışma 
becerisini, üretkenliği ve 
ruh halini olumsuz yönde 
etkilediğini akılda tutarsak 
hem dinlenmek hem de 
iyileşmek üzere kontrolü 


ele geçirmenin zamanının 
geldiğini anlarız. 
Seçeneklerden biri 

spora gitmektir. Hatta, 
uykusuzluktan gözünüz 
kapanırken en son istediğiniz 
şey olsa da... Egzersiz ve 
uyku iki yönlü bir ilişkiye 
sahiptir: Uyku sadece daha 
iyi performans elde etmenize 
yardımcı olmakla kalmaz, 
egzersiz de uykunuzu 
iyileştirir. Kısacası, bir taşla 
iki kuş! 

Yakın zamanda Sleep Score 
Labs tarafından yayınlanan 
bir çalışma, hareketli olmanın 
daha iyi bir gece uykusu 
vermekle kalmadığını, 

aynı zamanda 30 dakikalık 


egzersizin ekstra 14 dakikalık 
bir uyku almakla doğrudan 
ilişkili olduğunu ortaya 
koydu. İlk başta çok anlamlı 
gelmese de emin olun 
faydası büyük! Her gün 30 
dakikaya ulaşamasanız bile 
endişelenmeyin. Ne kadar 
yaparsanız o kadar yararı 
olacaktır. 
Antrenmanlarınızın 30 
dakikanın altında kalsa da 
işe yaraması için yoğunluğu 
yüksek tutun: Önümüzdeki 
birkaç sayfada yer alan 
antrenmandaki gibi... Geceleri 
geç saatlerde egzersiz 
yapmanın sizi gerdiğini 
düşünüyorsanız erken kalkın 
ve tüm gün faydasını görün. 


YAPMALI? 


İlk süper setteki ilk 
hareketi 10 kez 
yapın, ardından 
ikinci harekete 10 
tekrarla devam 
edin. Dinlenmeden 
aynı diziyi yapmaya 
çalışın, ancak bu 
defa her hareketi 
önce 8, ardından 6, 
Sonra 4 ve en 
sonunda 2 tekrarla 
yapın. Bir dakika 
dinlenin, peşinden 
iki ve üçüncü süper 
setler için de aynı 
modeli izleyin. 


> 
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Odak 


Süper set 1 | 


MOUNTAIN CLIMBERS |o—(| 

Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ, KALÇA KEMİĞİ LU 
GÜVENLİK 

Teknik >Bacaklarınızın ÖNERİSİ 

>Plank konumunu o 


pozisyonundayken 
bir dizinizi 


Arka bacağınızı 
düz tutun ve 
öndeki bacağınızı 
bükün. 


STEP-UP 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, 
ÜST ARKA BACAKLAR, C 


değiştirecek ellerini; 
şekilde zıplayın. 
göğsünüze çekin. >Bir seti 
tamamlamak için 
hareketi iki 
bacakla da yapın 


RE BÖLGESİ 


Hareket boyunca 
i omuzlarınızın 
altında tutun. 


Teknik 

>Her iki elinizde birer 
dumbbell tutarak 
yanlarınıza alın. Bir 
ayağınızı önünüzdeki 
step tahtasına ya da 
bench'in üzerine koyun. 
Diğer ayağınız yerde 
kalsın. 

>Öndeki bacağınızı 
dümdüz uzatana kadar 
kendinizi yukarı itin. 
Ağırlığı beraberinizde 
getirin. 

>indirin ve tekrar edin. 
Bir setitamamlamak 
için her iki taraf için 
ayrılmış tekrarları 
yapın. 


0 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Kalçanızı sıkın ve 
yanlara devrilmesine 
izin vermeyin. 


Süper set2 


SKATERS 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, 
CORE BÖLGESİ, KARNIN YAN TARAFLARI 


Teknik 

>Ayaklarınız bitişik 
durun. Ardından sol 
yana doğru mümkün 
olduğunca siçrayın 
ve sol bacağınızın 
üzerine hafif 
çömelerek inin. 
Bu sirada sağ 
bacağınızı arkada 
havada tutun. 

>Aşağı iner inmez 
diğer tarafla olacak 
şekilde bu defa 
sağa doğru 
sıçrayın. Bu 
bir tekrardır. 

>Sürekli tekrarlayın. 
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o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Omuzlarınızı arkada 
tutun ve öne 
eğilmeyin. 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* Bench # 2xDumbbell 


PLANK JACK a 
Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ, KARNIN YAN TARAFLARI 
Teknik kürek kemiklerinizi daha geniş 
>Baştan topuğa kenetleyin. açacak şekilde 
düz bir çizgiyi >Vücudunuzu sıçrayın. 
bozmadan, mümkün >Tekrar sıçrayarak 
dirsekleriniz olduğunca ayaklarınızı bir 
üzerinde plank düz tutarak, araya getirin. GÜVENLİK 
pozisyonu alın. ayaklarınızı omuz Ardından tekrar 7 ÖNERİSİ 
Core bölgenizi ve genişliğinden edin. 7 Kalçanızı 
vücudunuzun geri | 
kalanıyla aynı hizada 
S a t 3 tutun. 
uper se 
WALKING LUNGE 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, “ 
ÜST ARKA BACAKLAR, CÖRE BÖLGESİ 11) 
ğ © — GÜVENLİK 
Teknik i ÖNERİSİ 
>Yan tarafınızda birer Dizinizin ayak 


parmaklarınızı 
geçmemesini 
sağlayacak kadar 
büyük bir adım atın. 


çift dumbbell tutarak 
öne doğru bir adım 
atın. İki bacağınızda 
yaklaşık 90 derece açı 
oluştursun. Arka 
diziniz ise hemen yerin 
üstünde asılı kalsın. 
>Bacaklarınızı uzatın 
ve hemen ardından 
diğer tekrar için 
yeniden ileri adım atın. 
>Her tekrarda öne adım 
atmaya devam edin. 


PRESS-UP SHOULDER TAP 


alıştırılan bölgeler: T ARKA KOLLAR, CORE BÖLGESİ o 
Teknik GÜVENLİK 
>Elleriniz üstünde ÖNERİSİ 

plank pozisyonu Omuzlarınıza 


dokunurken kalçanızı 
sıkı ve core bölgenizi 
güçlü tutun. 


alın. 
>Dirseklerinizi ve 
göğsünüzü yere 
indirin. Ardından 
vücudunuzu düz bir 
çizgi halinde tutun. 
>Vücudunuzu 
başlangıç duruşuna 
geri itin ve peşinden 
sağ elinizle sol 
omzunuza dokunun. 
>Tekrar edin, bu kez 
sağ omzunuza sol 
elinizle dokunun. 
Her tekrarda yön 
değiştirin. 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 
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Selahattin Dönmez'in yönetiminde 


yfcod 


Sağlıklı beslenme rehberi 
Güvenilir tavsiyeler 
Diyetisyenlerden son kontrol 
” Objektif yayıncılık anlayışı 
Sağlıklı tarifler 


* EN MUHTEŞEM HALİNİZİ BULUN # 


IŞILDAYIN 


Komürakını 


Güzellik düzeninize ekleyin ve ardından bize teşekkür edin. 


zmanlar, bu alışılmamışmaddenin temiz bir cildin, beyaz 
dişlerin ve nefis saçların anahtarı olduğunu söylüyor. 
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angalın olmazı olmazı kara 
kömür, elbette ki cilt bakımı 
denince akla gelen ilk şey 
değildi. Ne var ki yüzyıllar 
boyunca vücudun hem içinde 
hem de dışında kullanılan 
kömür (M.Ö. 1550'de Mısırlıların 
kayıtlarında görünüyor), 

son zamanlarda neredeyse 
güzellik denince ilk akla gelen 
malzemelerden oldu: Öyle ki 
neredeyse her markanın yüz 
maskesinde, temizleyicisinde, 
şampuanında ve diş macununda 
bu mucizevi malzeme bulunuyor. 
Kısacası bildiğimiz kömür, 
güzellik rutinimizin ana 
bileşenlerinden biri haline geldi. 
Diğer herkes gibi, kömür 

bazlı güzellik ürünlerine 

olan takıntımız sosyal medya 
ile başladı. Instagram ana 
sayfalarımız aniden garip ama 
çekici yüz maskelerini soyma 
videolarıyla doldu. Yıllardır 
aynada bize göz kırpan siyah 
noktaları ortadan kaldırmayı 
vaat eden bir üründü. Gerçek 
olamayacak kadar güzeldi. 
Anlaşılan o ki kömür, bir güzellik 
kahramanlığı statüsünü elde 
etti. Özellikle yağlı bir cildiniz 
varsa ve sivilcelerden muzdarip 


iseniz kömürün cilt bakım 
düzenine dahil edilmesi çok 
faydalı olabilir. Kiri ve toksinleri 
ciltten sökme becerisi, onu 
derin bir detoks ürünü yapıyor. 
Aynı zamanda doğal bir bileşen 
olduğu için kimsenin reaksiyon 
verme riski de bulunmuyor. 
Bununla birlikte, etkinliği, 
konsantrasyon ve cilt ile temas 
süresine bağlı. 

Peki nasıl çalışıyor? Güzellik 
ürünlerindeki kömür, aslında 
emiciliğini arttırmak için aktif 
karbon şeklinde ifade edilir. 
Aktif kömür, yüzeyindeki 
gözenek sayısını arttırmak 
amacıyla yeniden ısıtılan ve 
ardından hızla soğutulan 
kömürdür. Yabancı partiküller 
temas ettiği gözeneklere 
yapışıyor ve (buna 'yüzeyde 
toplanma” deniyor) vücut 
tarafından geri emilemediği 
için kömür vücudu terk ederken 
uzaklaştırılmış oluyorlar. Aktif 
kömürün etkinliğinin diğer bir 
kanıtı da, ağırlığının 100 katı 
kadar yabancı maddeyi yüzeyde 
toplayabilmesi. Öyle ki; daha kan 
dolaşımına ulaşmadan toksinlere 
yapışıp onları dışarı çıkardığı 
için hastaneler aşırı derecedeki 
zehirlenme vakalarını tedavi 
amacıyla yüzyıllarca aktif kömür 
kullandılar. 

Kömür pazarı günümüzde, 
yıldız bileşeni kömür olan 

yüz maskeleri, temizleyiciler, 
saç bakım ürünleri ve diş 
macunları ile patlama yaşıyor. 


Güzellik endüstrisi son yıllarda 
bir dizi farklı aktif kömür 
ürününü piyasaya sürdü. Kiri, 
toksinleri ve aşırı yağları dışarı 
çıkarma beceresi sayesinde 
temizleyicilerde kullanılıyor. 
Ayrıca, aktif kömür ciltle 

ne kadar uzun süre temas 
ederse, o kadar çok miktarda 
yabancı maddeyi söküp atacağı 
yüz maskeleri için oldukça 
kullanışlı... 

Ne var ki, birçok kömürlü 
peeling maskesi cilde epey 

sert davrandığı için eleştirilere 
maruz kaldı. Zira kullanıcılar 
soyduktan sonra ciltte ağrı 

ve tahrişten yakınıyorlardı. 
İnternet ortamında, maskeyi 
çıkarmaya çalışırken acı ve 
rahatsızlık yaşayan çok sayıda 
tüketicinin videoları bulunuyor. 
Bunun nedeni; maskenin 
sadece siyah noktalara değil, 
aynı zamanda cildinize ve 
saçlarınıza yapışması. Maske 
çıkarıldığında cildin en dıştaki 
tabakasını ve çevre faktörlerine 
karşı cildi koruyan yağları da 
çekiyor. Dahası, yüzünüzdeki 
küçük tüyleri de çekerek (tıpkı 
ağda gibi düşünebilirsiniz), 
ciddi acılara ve ardından 
tahrişe neden oluyor. 30 gün 
içinde cilt söküp attığınız yağı 
yerine koyduğu için hasar 

da geçmiş oluyor. Tam da bu 
iyileşme süresi nedeniyle, bu 
peeling maskelerini düzenli 
kullanmamanız gerekiyor. 
Cildin doğal yağlarını sık sık 


Işıldayın 


almaya devam ederseniz, ikincil 
sorunlara neden olursunuz. 
Eğer kömür peeling maskesi 
kullanacaksanız, cildin 
iyileşmesini beklediğiniz 
dönemde nazik bir temizleyici 
ve tamir sürecini hızlandırmak 
için nemlendiricili, antioksidan 
içeren bir serum kullanmalısınız. 
Ayrıca, peeling'in neden olduğu 
hasar, cildinizi UV ışınlarına 
daha duyarlı hale getireceği 

için her gün en az 30 SPF bir 
koruyucu uyguladığınızdan emin 
olun. 

Bunun dışında herhangi 

bir zararı var mı diye 
düşünüyorsanız, cevabı kesinle 
hayır! Çünkü aktif kömürün 
risk oranı düşüktür ve tek bir 
içerik maddesi olduğu için cilt 
kullanımında güvenlidir. Kömür 
ürünleri, tüm cilt tiplerinde 
uygulansa da özellikle yağlı 
ciltlere uygun. 

Üstelik, yıldızı sadece cilt 
bakımında parlamıyor. 
Dişlerimizi inci gibi beyaz 
tutma kabiliyeti sayesinde 

de göklere çıkarılıyor. Hatta 
antik Romalılar, Yunanlılar ve 
Mısırlılar tarafından bu amaçla 
kullanıldı. Aktif kömür ağızdaki 
bakteri ve toksinlere yapışır. 
Böylece yüzey lekeleri ve plakları 
nazikçe çıkararak dişlerinizi 
bembeyaz yapar. 

Bu mucize bileşeni güzellik 
rutininize dahil etmeye 
hazırsanız işte başlamanız 
gereken en iyi ürünler... 


> 


» - Kirive toksinleri 
.ciltten sökme 
* becerisi onu 
derin bir detoks 
ürünü yapıyor. 


Orijinal 


Güzellik blogger'larının 


Kristal temizliği F- &/ ai YEME TENİN vidcolarının orijinal 
Önerilerimize kulak verin ve I © KET Inci beyazı pökl-off PEGİŞUC maskesi Shill BlackPeel 
Origins Clear improvement / mi . ACTIMATE! Aktif kömür tanesi aşkı ile Off Mask, kesinlikle işini 
Active Charcoal Mask'ı fiği merve ii BER bilin. in Beverly Hills beceriyor. Süper kalın 
Formula Perfect White formülü, siyah noktaları, 
Black Mouthwash; çay, ves dullng si sivilceleri, ufak tüyleri ve 
kahve, kırmızı şarap, ; z açıkçası yüzünüzde 
tütün ve baharatlı * i bulunan diğer her şeyi 
gıdaların neden olduğu sig İİ ortadan kaldırıyor. 
: hem yüzeysel hemde DEE a cmasızamaetkili. 
aşar J derin lekeleri 
3 “| temizlemeye yardımcı 
oluyor. 


© 4 e A e AN di GL ..” 2 
O dl Komürün parlakbeyaz. 


“4 Yes To Domatoes Detoxifying White Diş Macunu, 

“© Charcoal DIY Powder-To-Clay detoksifiye edici kömür ve 
Mask ile güzelliği kendi elinize optik parlatıcıları içeren 

© alın. Bal, yoğurt, avokado püresi gülümsemenizi anında 

.z, vediğerhertürlümmalzemeyi dönüştürüyor. Düşük 

.* © karıştırarak kendinize özel maske 

deneyimini yaşayın. 


aşındırıcılı formülü 
sayesinde günde iki kere 
kullanmaya da uygun. 
Suya sokun 
Tuhaf görünebilir ama 
Mineral Rich Bamboo 
Charcoal Facial Konjac 
Sponge, gözenekleri 
derinlemesine 
temizliyor ve ciltteki 
fazla yağları çekiyor. 
Ciddi bir cilt tamiri için 
tek başına ya da ilave 


Saç kahramanı bir temizleyici ile 

Donuk, kuru, zayıf ya da rengi soluk kullanın. Ke 

saçlardan mı muzdaripsiniz? Style e) 

Sexy Hair Color Safe Detox Shampoo, ek 

aktif kömür gücünü kullanarak yağı, G 

yabancı maddeleri ve ürün artıklarını 0 

ortadan kaldırıyor. NO) 

< 
— z “izgi aim! 

Maskeleyin Kirle savaşın Sihirli maske O iismm. 
Sosyal medyada Blag Mask'ı mutlaka Hava kirliliğinin cilde nüfuz Mary Kay'den Clear Proof (“ersin 
görmüşsünüzdür. Ünlüler ve edebileceğini ve yaşlanmayı Deep-Cleansing Charcoal 


blogger'lar tarafından pek sevilen bu hızlandıracağını biliyor muydunuz? Mask, aktif kömürve 
üniseks maske, toksinleri hedef alıyor Dermalogica'nın Age Smart Daily birleştirilmiş bitki özleri 
ve yabancı maddeleri çıkarıyor. Superfoliant ürünü kirliliğe çözüm kompleksi ile temiz cilde 


40Z.NETWT./114g, 


olarak Activated Binchotan Charcoal'ı giden enhızlı yol. 


kullanarak çevresel kiri emiyor. 


ANCTUARY .. 


ON i Kabarcıkg FEN 
CLEANSI İİ Sanctuary Spanınbu Purifying mi Güzellik atılım 

Purifyin Ğİ Charcoal Bubble Sheet e ayi Çoğu çığır açıcı bakım ürünü gibi, 
ba Mask'ına bayılıyoruz. kömürün güzellikte kullanımı Güney 
Kullanıldığı an, hafif ve nazik 3 PN Kore menşeli. Haliyle, Kore markası 
formülü oksijen ile reaksiyona daily z G Masgue Bar'ın Luminizing Charcoal 
girerek kiri giderecek Peel Off Mask'ı fazla iyi. 
milyonlarca mikro kabarcık si 


oluşturuyor. 


IRLAYAN, MELİ 
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SAĞLIK 


4 KENDİNİZE İYİ DAVRANIN * 


Yoksa bebek mi? 


Uzmanından yardımlarımızla doğurganlık sıkıntılarına veda edin. 


Doğanın 
doğurganlı 


Bebek sahibi olma 
ihtimalini arttırmak için 
vücudunuzu dengeye 
ulaştırın. 


ili 


ALLİ 
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ye asi A e 


Sağlık 


iz. “SE aa 
| a — 
i / > İnsanın doğurganlığında ve üremesinde 
N — “, - Oşex “bağırsağın önemli bir roloynadığını 
keşfedileceğine inanıyoruz. 
3 
amile yumurtalarımızın kalitesini yansıtır. £ kaçınılmalıdır. Ayrıca en önemlisi 
Ün kalmaya Jing, hayati enerjimizdir ve her birey (o mutlaka dinlenmektir. 
ilişkin için kendine özgüdür. Ancak hepimiz 
yaşınızdan (o onu sağlıklı bir beslenme düzeni ve Sıcak 
genetik yaşam tarzı ile besleyebiliriz. İyi bir Isı, vücudumuzun düzgün çalışması 
“zi faktörlere jing'e sahip kişi, güçlü bir bağışıklık o için şarttır, ancak vücut çok sıcak 
m mi kadar sistemine sahiptir ve hem zihni olduğunda bu iltihaba neden olur. 
kontrol hem de bedeni huzur içindedir. Bu da çok fazla iç ve dış toksinin 
edemediğiniz bazı sebepler Jing'i azalan kişi ise stres altındadır sonucudur. Susuzluk, yoğun öfke, 


bulunuyor. Ancak yaşam tarzınıza 
- daha yakından bakmak, gebe kalma 
şansınızı en üst düzeye çıkarmanıza 
yardımcı olabilir. Vücudunuzu 
N anlayarak ve onu beslemeyi 
öğrenerek olabildiğince iyi işlev 
..... görmesini sağlamanın, doğurganlığı 
arttırması üzerine büyük etkisi 
olabiliyor. 


Doğurgan bir yaşam, daha sakin, 
daha mutlu ve daha sağlıklı hayatın 


girmek, daha az alkol tüketmek ve 
stresi azaltmak her şeyden önemlidir. 
Ayrıca, yaş önemli bir rol oynasa da 


. bilim bizi, hepimizin aynı yaşta aynı 


içine koymak önemli olmakla 
birlikte, kesinlikle tek faktör değil. 
Aslında yaşlandıkça, yaşam tarzı 
sorunlarına değinmek daha önemli. 
Çünkü vücudumuzdaki koruyucu 


© Çin tıbbı, doğurganlığı arttırmanın 
sırrına sahip olabilir. Daha önce 
Jing diye bir şey duydunuz mu? 
Çin tıbbının, “öz' ya da “temel 
karakter? olarak tanımladığı en 
temel ilkelerden biri olan Jing, 

» üreme kapasitemizi tanımlar ve 


ve bağışıklığı düşer. İç ikliminizin 
dengesi, jing arttırıcı besinler 
tüketerek elde edilebilir. Bunların 
başında da ceviz, badem, Antep 
fıstığı, enginar, yumurta, deniz 
yosunu ve uskumru gelir. Geleneksel 
Çin tıbbına göre, iç iklimimiz farklı 
kategorilere ayrılır: Soğuk, nemli, 
eksik kan, sıcak ve durgun kan. Bu 


erken ve ağır regl dönemleri sıcak 
bir karakterin işaretidir. Dengeyi 
sağlamak için ise acı salata 
yaprakları, süzme peynir ve ıspanak 
gibi serinletici gıdaları tüketmek 
faydalı olabilir. Çiğ yiyeceklerin yanı 
sıra nane gibi serinletici çaylar da 
yardımcı olabilir, 


kategoriler eğilimlerimizi tanımlar Durgun 
ve hangi kategoriye girdiğimizi Durgun eğilimi, kendimizi sıkışmış 
bilmek, öz farkındalığımızın ya da usanmış hissettiğimizde gelir 


artmasını sağlar. Liste epey uzun 
olsa da, burada her kategorinin kısa 


ağrılı regl dönemleri geçirir, tembel 
bir sindirim sistemine ve soluk bir 
cilde sahiptir. Havuç ve pancar gibi 


sık görülür. Alerji veya cilt 
problemlerinden muzdarip 
olabilirler, bulanık bir zihin 
nedeniyle konsantre olmakta 
zorlanırlar. Nemi hafifletici gıdalar 


Eksik kan, özellikle yoğun kadınlarda 
sıklıkla görülür. Kuru cilt, kuru 
saçlar, çatlak tırnaklar ve düzensiz 
regl dönemleri kan eksikliğinin 
işaretleridir. Kan eksikliği olan 

kişi, kayısı, yapraklı yeşillikler ve 
etle beslenebilir. Alkol ve şekerden 


ve bir süredir gebelik hedefleyen 
çiftlerde sıkça görülür. Düzensiz regl 


( sonucunda birleşiyor. Yaşam bir özetini bulabilirsiniz. dönemleri, yemek yedikten sonra 
j4 tarzımızı düzenlemek yani daha fazla rahatsızlık ve kararsız ya da usanmış 
> dinlenmek, doğru vücut ağırlığını Soğuk hissetme gibi semptomlar içerir. 
bulmak, iyi bir beslenme düzeni Soğuk kategorisinde olan biri, çiğ Kanı hareket ettiren yiyecekler, 
takip etmek, düzenli cinsel ilişkiye beslenme düzenini takip edebilir, durgun eğilimine yardımcı olabilir: 


Patlıcan, turşu, kinoa ve zerdeçal 
gibi... Egzersiz, yeni bir hobi edinmek 
ve hayatınızda sahip olduğunuz 


(malum doğurganlık 35 yaşından daha sıcak yiyecekler tüketmek, çiğ şeyler için şükran duymak da faydalı 
itibaren düşmeye başlar) kesinlikle besinlerden kaçınmak ve zencefil ya (o adımlar arasındadır. 

yapbozun tek bir parçası. da tarçın gibi baharatları beslenmeye 

Açıkçası doğurganlık ve yaş ilişkisi dahil etmek, soğuk bir iç iklimin Doğurganlık diyeti 

sıcak bir gündem maddesi. Ayrıca dengelenmesine yardımcı olabilir. Hayatımızı yaşama şeklimiz, 


doğurganlığımız üzerinde kaçınılmaz 


hızda yaşlandığımıza inandırsa da Nemli bir etkiye sahip olacağından, akıllıca 
klinik deneyim aksini gösteriyor. Nemli iç iklim, nemli ortamlarda seçimler yapmak, gebe kalma 
Dolayısıyla yaşı bu denklemin yaşayan veya çalışan insanlarda şansınızda büyük bir fark yaratabilir. 


Öncelikle, sağlıklı bir kiloda kalmanın 
önemi büyüktür. Vücut yağı, erkeklik 
hormonu androjeni yumurtlama için 

gerekli olan östrojene dönüştürmeye 

yardımcı olur. Bu nedenle çok ince 


mekanizmalar azalır ve yaşlandıkça arasında sarımsak, hardal otu, arpa olmak doğurganlığı engelleyebilir. 
doğal onarım sistemimiz bozulur. suyu ve maydanoz yer alır. Ayrıca Öte yandan, aşırı kilo da, insülin 
şeker ve buğdaydan kaçınılmalıdır. direnci riskini arttırarak leptin 
hormonunun aşırı üretimine neden 
Eksikkan olarak düzensiz yumurtlamaya yol 


açabilir. Doğurganlık için optimal 
vücut kitle endeksi 20 ila 24 kabul 
edilir. Kilonuzu düzenlemenin en iyi 
yolu, sağlıklı bir beslenme düzeni 

ve düzenli egzersizdir. Hepimiz için 
sağlıklı bir beslenme düzeninin bazı 
temel kuralları vardır: Daha az şeker 


Ekim 2017 | women's fitness 95 


> 


Sağlık 


—> veişlenmiş gıda tüketin. Ayrıca 


daha fazla meyve yiyin. 

Ancak, hepimizin farklı olduğuna 
inanıyor, yani hepimiz kendi 
bünyemize bağlı olarak ve biraz 
daha farklı bir yaklaşıma ihtiyaç 
duyuyoruz. 

Vücudunu beslemek, sindirimi 
beslemek demektir. Bazı 
uzmanlar, doğurganlık ve 
sindirimin ayrılmaz bir şekilde 
birbirine bağlı olduğunu 
savunuyor. Düzensiz adet 
döngüsüne sahip kadınların 
kötü bir sindirim sistemine 
sahip olma ihtimali yüksek. 
Bağırsaklar bağışıklık 

sistemine geçittir ve bağışıklık 
tepkilerimizi yatıştırmada rol 
oynar. Bu döllenmede önemlidir, 
çünkü kadının bağışıklık 
sistemi, döllenmiş embriyonun 
yerleşmesine izin vermelidir. 
Mikropların rolü ve insan 
sağlığına sağladığı yararlar daha 
yeni tam olarak araştırılıyor. 
Anlaşılıyor olsa da bağırsakların 
insan doğurganlığında ve 
üremesinde önemli bir role 
sahip olduğunun keşfedileceğine 
inanıyoruz. 

Sindirimi iyileştirmek için ise 
saat 16'dan sonra çiğ gıdalar 
tüketmemek, düzenli yemek 

ve öğünlere zaman tanımak, 
yiyeceklerden daha fazla besin 
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almak için yavaş çiğnemek, 
akşam yemeğini erken yiyerek 
vücudunuza sindirim için vakit 
vermek ve besin maddeleri 

ile dolu ev yapımı et sularını 
beslenme düzeninize sokmak 
büyük fayda sağlayacaktır. 

Alkol tüketimi ise, günde 

iki birim bile döllenmeyi 
zorlaştırabileceği için asgari 
düzeyde tutulmalıdır (kısacası 
pek çok şey gibi ölçülü 
tutulmalı). Söz konusu sigara 
olduğunda ise, düşük ve ektopik 
hamilelik riskini arttırdığı için 
kesinlikle tamamen bırakmak en 
iyisi. Egzersiz yapmak, OJ (hayat 
enerjisi) gelişimini arttıracağı 
için doğurganlığa fayda 
sağlaması muhtemel. Yoga, 
yürüyüş, meditasyon, dans ve 
spinning gibi enerjik egzersizleri 
deneyebilirsiniz. 

Amerikalı araştırmacıların 

bir çalışması, yüksek stres 
seviyesi içindeki çiftlerin 
doğurganlığında yüzde 29'a 
varan bir düşüş olduğunu ortaya 
koydu. Ancak öz farkındalığı 
sağlamak yani aklınızda ne 
kadar çok gürültü olduğunu 
fark etmek, stresle uğraşmanın 
en iyi yolu. İşin sırrı, hayatın 
her alanına ölçülülüğü 

getirmek ve ardından büyünün 
gerçekleşmesini beklemek! 


Bir bakışta 


Dengeli bir yaşam 
tarzına yönelik en iyi 
10 adım... 


»Vücudunuzu 
onurlandırın. 

»Zihninizi sakin tutun: 
Haftada bir kez dijital 
karartma uygulayın ve 
gün içinde de ekran 
limiti koyun. 


»>Gerçek yiyecekler yiyin. 


»yYeteri kadar dinlenin, 
aşırı çalışmayın yada 
aşırı spor yapmayın. 

»Kendinizi tanıyın. 
Sorunlarınıza yönelin. 

»Seks için zaman ayırın 
vedaha iyi bir sevgili 
olun. 

»Kabul veşükranın 
hayatımızdaki 
iyileştirici kuvvetler 
olduğunu unutmayın. 

»Kendinizi başkalarıyla 
karşılaştırmayın. 

DAilenize ve çevrenize 
saygı gösterin. 

»7Zihninizi yapmaktan, 
olmakve karşılamaya 
geçirin. 


Gebe kalmak 
için 5 malzeme 


Doğurgan bir yaşam 
sürmenin ilkeleri. 


Esneklik 

Vücuttaki katılıklardan 
kaçınmak için zorlukları, 
esneklik ve kontrolden 
vazgeçme istekliliği ile 
karşılama becerisi. 


Yaratıcılık 

Yaratıcılığı 
hayatımıza kazandırmak ve 
değerlendirebilmek... Gebe 
kalmak, yaratıcılığın nihai 
eylemi olmakla birlikte ona ne 
kadar az saygı duyduğumuz 
şaşırtıcı. 


Beslenme 

Sadece gıdalar yoluyla 
değil, aynızamanda 
ilişkilerimiz, işimiz vetüm 
çevremiz yoluyla her seviyede 
beslenme. 


Z Dönüşüm 
Yaralarımızı bilgeliğe 
dönüştürme yeteneği. 


Inanç 

İnsanlar genellikle 
umuda ve inanca yatırım 
yapmaktan endişe ediyorama 
sağlığın ve doğurganlığın 
merkezi bunlara dayanıyor. Zira 
umudumuz ve inancımız 
olduğunda, vücudumuzun 
kendini güvende hissedeceği 
beyin kimyasalları üretiriz. 


4 


DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


BESLENME 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


Sağlığınız için nasıl beslenmeniz gerektiğini öğrenin. 
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Gruplar sınırlı kontenjan olacak ve ek grup açılmayacaktır. Hızla! 
kalınması çok önemlidir. Programa birebir uyulduğu ve ki 


PAKETİNİ SEÇ... HAYATINI DEĞİŞTİR! 


> 
health 8 enli 
z z g " 
HEALTHFIT 6 ile 10 kilo arası kilo verme garantili bir programdır. Program süresi 30 gün olup, yemeklerin 
kapıya teslimi, günlük kilo takibi, motivasyon ve spor desteğinden oluşmaktadır. 
Programımızda sağlıklı menülerinizi kapınıza kadar getiriyoruz. 
Whatsapp'da kuracağımız size özel grupta bulunan diyetisyenlerimiz ile günlük kilo takibinizi yapıyoruz. 


Yaşam Koçumuz ile motivasyonunuzu hep en üst seviyede tutuyoruz. 
Spor Eğitmenlerimiz ile haftanın 3 günü yürüyüşlerinize eşlik ediyoruz. 


10 GÜNDE 3,5 KG VERMEK İSTEYENLERE ÖZEL 
HIZLANDIRILMIŞ 10 GÜNLÜK PROGRAM 


ç A 5 gün sonra düğünün mü var? 


«3 Hızlıca kilo vermek mi istiyorsun? 


Sadece 4 kg fazlan mı var? 


G Yıllardır kıramadığın vücut direncini kırmak. mı istiyorsun? 


w& OZAMAN;HEALTHFIT'in 10 günlük hızlandırılmış programını mutlaka denemelisin. 
w Hızlandırılmış programda kalorileri düşürdük, besleyiciliği arttırdık. Haydi durma, hemen yerini ayırt! 


w Günlüksadece 49 TL'den başlayan fiyatlarla... 


HIZLANDIRILMIŞ TEMMUZ PROGRAM TAKVİMİ: 


1.GRUP 2.GRUP N 3.GRUP 
3-12 Ekim 10-19 Eki 17-26 Ekim 


rogram detoks gibi olacağından programa bağlı 
pılmadığı takdirde hedef kilonuza hızlıca ulaşabileceksiniz. 


©HEALTHFITTR 


ami &k. 


Mevsimlik beslenmenin sağlığınızınasıl 


düzeltebileceğini açıklıyoruz. 


ağlıklı 
beslenmek 

ve mutluluk 
Madeleine 
Shaw'un tüm 
odak noktası. 
Öyle ki, yüzünde 
gülümsemenin 
olmadığı 

bir fotoğrafı nadiren 
görebilirsiniz. Holistik 
sağlık koçu, blogger ve şef 
olarak kendini, insanlara 
neyi, ne zaman ve neden 
yemek gerektiğini öğreterek 
içten dışa nasıl harika 
hissedileceğini adamış. 
Bununla birlikte, elbette 

ki bir zamanlar beslenme 
hakkında şimdiki kadar 
çok bilgisi yoktu. Sağlıklı 
beslenme tutkunu olmadan 


önceki günler, beslenme 
düzeni şeker dolu gıdalardan 
oluşuyordu. Avustralya'ya 
taşınarak yiyeceklere 
duyduğu sevgiyi fark etti 
ve sağlıklı beslenmeye 
kendini adadı. Elbette ki 
zararlı alışkanlıklarından 
kurtulmak söylendiği 

kadar kolay olmamakla 
birlikte Shaw, hayatınızı 
değiştirebileceğinizin ve 
hayal edebileceğinden daha 
sağlıklı bir şekilde yaşamaya 
başlayabileceğinizin kanıtı. 
Madeleine Shaw'un yeni 
kitabı A Year of Beautiful 
Fating, mevsimler boyunca 
pişirip yenmesi uygun 
gıdalar hakkında bilgi 
veriyor. Doğa ve yemek 
yapmanın el ele gitmesi 


Uze 


gerektiğine tüm kalbiyle 
inandığı için, kitabında 
mevsimlere özel 100'den 
fazla besleyici yemek tarifi 
paylaştı. 

Shaw ile favori yeni yemek 
tarifleri, en sevdiği egzersiz 
sonrası ara öğünler ve 
mevsimlik yemek yapmanın 
gücü hakkında konuştuk. 


En sevdiğiniz yeni 
malzemeler hangileri? 

Son zamanlarda yemek 
yaparken çok fazla kenevir 
yağı kullanıyorum. 
Omega-3 açısından yüksek, 
doymuş yağ oranı düşük ve 
çevre dostu. Üstelik tadı da 
güzel. 


Yıllar içinde değişmez 
malzemeniz hangisi? 
Yumurta! Çok yönlü ve 
proteinle yüklüler. Yumurta 
yediğimde her zaman 
dopdolu bir kahvaltı 
ettiğimi ve öğle yemeğine 
ihtiyacım olmadığını 
düşünmüşümdür. En 
sevdiğim kombinasyon 
da omlet ile dilimlenmiş 
avokado. 


Arkadaşlarınızı davet 
ettiğiniz bir akşam yemeği 
için spesiyaliniz nedir? 
Kitapta da yer alan fırın 
mezgit en sevdiklerimden. 
Yapması çok kolay ama 
fazlasıyla etkileyici 
görünüyor. Üstelik, 
doğrudan fırın tepsisinden 
servis edebiliyorsunuz. Yani 
sonrasında bulaşık derdiniz 
azalıyor! 


Spor sonrası proteinli kolay 
bir atıştırmalık tarifiniz 
var mı? 

Ne zaman spor yapsam 


Beslenme 


Güzel beslenin, 


un! 


tek istediğim protein dolu 
bir smoothie oluyor. Benim 
çikolatalı smoothie'min 
içinde ıspanak, kakao, fıstık 
ezmesi ve chia tohumu var. 
Bu sayede vücuduma ekstra 
güç veriyorum. 


Daha sağlıklı bir yaşam 
tarzını benimsemenin 
faydalarını fark ettiren 

ilk şey neydi? 

Cildim parlamaya başladı, 
saçlarım gürleşti ve daha 
canlı hale geldi. Ayrıca 
bağırsaklarım da daha az 
sorun çıkarmaya başladı. 
Sanırım içten içe daha iyi 
hissettim. 


Yediğiniz yemeğin mevsimle 
uyum sağlamasının önemi 
nedir? 

Her mevsim başka 
yiyecekler çıkar, 

çünkü evrimsel olarak 
vücudunuzun ihtiyaç 
duyduğu şey budur. Kış 
boyunca, vücudunuz 
nişasta ve kök sebze 
isterken, yazın marul 

ya da salatalık gibi 
serinletici gıdaları 

tercih eder. Vücudunuza 
istediğini vermek, onu 
mutlu etmenin harika bir 
yoludur! 


Yeni kitabınızın ilk üç tarifi 
nedir? 

Fırın tepsisinde mezgit, 
vegan muz ve fıstık ezmeli 
ekmek ile yaza hoş geldin 
kasesi. Bu tarifleri her gün 
yiyebilirim! 


Sağlıklı yemek yapmanın 
sizi nasıl hissettirdiğini üç 
kelime ile nasıl anlatırsınız? 
Güçlendirilmiş, enerjik ve 
mutlu. 
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Beslenme 


Madeleine Shaw'un yeni kitabı A Year of Beatiful Eating?'den 
ağız sulandıran sağlıklı yemek tariflerine göz atın. 


Vücudunuza istediğini 

< vermek, onu mutlu 
etmenin harika bir 
yoludur! 
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Domates ve rezeneli 
fırında tavuk 


Fırında pişen yemeğe bayılıyorum. İçine 
parça parça her şeyden koyuyorsunuz, 
pişmeye bırakıyorsunuz ve harika bir 
yemeğe dönüşüyor. Tavuk, protein 
açısından yüksek olduğu için özellikle 
çokspor yapıyorsanız kas tamiri için 
harika bir yemektir. Pilav, buharda 
pişmiş taze yeşillikler ve fırında sebzeler 
ileçokiyi gider. 


Akişilik 
42 büyük X cm dilimler halinde kesilmiş 
rezene 

4 1 adet cm dilimler halinde kesilmiş kırmızı 
soğan 


4 4dişdilimlenmiş sarımsak 

4 2 yemek kaşığı avokado yağı veya eritilmiş 
tereyağı 

$ 4 yemek kaşığı domates püresi 

#3 tatlı kaşığı toz kimyon 

4 2 tatlı kaşığı rezene tohumu 

4 8 dal yaprakları toplanmış ve ince ince 
doğranmış taze kekik 

4 1 adet ince kıyılmış hafif acı kırmızı biber 

4 2 defne yaprağı 

4 1 tatlı kaşığıtuz 

4 V tatlı kaşığı taze çekilmiş karabiber 

4 1 adetrendelenmiş ve suyu sıkılmış limon 

4 400 gr doğranmış domates 

4 400 ml tavuk suyu 

4 Derisi üzerinde ve kemiği çıkarılmamış 
8 tavuk but 


Üst malzeme 
42 yemek kaşığı kıyılmış taze maydanoz 
4 2 yemek kaşığı doğranmış kapari 


Tavuk ve üst malzemeler hariç tüm 
1 malzemeleri büyük bir kaba alın ve iyice 
karıştırın. Tavuğu ekleyin ve tekrar karıştırın 
Zamanınız varsa, bir gece buzdolabında 
bekletin 


Fırını önceden 180 derecede ısıtın. Tavuk 

buflarını ve marine karışımını geniş bir fırın 
tepsisine yayarak fırına koyun. 50 dakika 
pişirin, Fırından çıkarıp üzerine maydanoz ve 
kapari serpin. Sıcak servis yapın. 


>. günlerce buzdolabında saklanabilir 
veya daha sonraki bir tarihte yenmek 
üzere dondurulabilir. 


Parlak kahvaltı 


muffinleri 


Bunlar benim işe 
götürmeyi en sevdiğim 
kekler. Güneşte 
kurutulmuş 
domateslerin tuzluluk 
derecesi, taze soğanlar 
ve taze kıyılmış 

dere otunun gevrekliği 
ileçokiyi gidiyor. Bu 
yumurtalı kekler, en iyi 
tatiçin bir gece önceden 
hazırlanmalı. Hızlı, 
kolay ve saklama 
kabına rahat giren bir 
kahvaltılık. Sabah 
kahvaltıda tek başına 
ya da öğle yemeğinde 
salatanın yanında 
yiyebilirsiniz. 


6kek, 3kişilik 

*3taze soğan 

4 4adet güneşte 
kurutulmuş domates 

4 50 gr somonfüme 

#6 yumurta 

4 Tuz ve taze çekilmiş 
karabiber 
çeşnilendirmek için 

4 1 tatlı kaşığı doğranmış 
taze dereotu 

# Hindistan cevizi yağı, 


N 


yağlamak için 


21 Fırını önceden 
200 derecede ısıtın. 


me soğanları ufak 
ufak doğrayın ve 


güneşte kurutulmuş 
domatesleri dilimleyin 
Füme somonu küçük 
parçalar halinde kesin. 
Yumurtaları bir parça taze 
çekilmiş karabiber ve bir 
tutam tuzile bir kapta 
çırpın. Doğranmış taze 
soğanı, güneşte 
kurutulmuş domatesi, 
somon fümeyi ve 
dereotunu ilave edin. İyice 
karıştırın. Altı delikli bir 
muffin kalıbını Hindistan 
cevizi yağı ile yağlayın, 
ardından karışımı kalıplara 
dökün, 


Üstü altınrengini alana 
sö fırında 15 dakika 
pişirin. Sıcakken yiyin ya 
da rafta soğutun ve 
paketleyip işe götürün. 
(Muffin'ler buzdolabında 
üç gün dayanır.) 


' Biftek fajita ile fırında 
dolmalık biber ve mısır 


Ready Steady Glow'u 
okuduysanız, tavuk 
fajitalarımı denemiş 
olabilirsiniz. Ben dana 
eti ile karıştırmayı 
seviyorum, çünkü çimle 
beslenen sığır eti, 
omega-3 yağ asitleri için 
mükemmel bir kaynak. 
Dürümleri yapın, 
arkadaşlarınızı davet 
edin ve harika bir fajita 
gecesi yaşayın! 


Akişilik 

44x150grantrikot 

#4 koçanmısır 

*2 dolmalık sarı biber 

4 1 yemek kaşığı avokado 
yağı veya tereyağı 

*8tortilla (lavaş) 

41 küçük marul 

41 adet dilimlere ayrılmış 
lime 

1 tatlı kaşığı doğranmış 
taze kişniş 


Marine sosu için 

4 yemek kaşığı avokado 
yağı veya zeytinyağı 

41 tatlı kaşığı kurutulmuş 
toz kırmızı biber 

41 tatlı kaşığı füme paprika 

#2 tatlı kaşığı toz kimyon 

41 limonun rendelenmiş 
kabuğu ve suyu 

4 Büyük birtutam tuz 


Yağ, baharatlar, lime 
kabuğurendesi ile suyu 


ve tuzu karıştırarak marine 
sos yapın. Biftek ve koçan 
mısırı karışıma bulayın 
Daha sonra en az 2 saat 
buzdolabında bekletin 


Biftekleri çıkarın ve her 

bir koçanı folyoya sarın 
Biberlerin çekirdeklerini 
çıkarın ve ince şeritler 
halinde kesin. Orta hararetli 
ateşin üzerine aldığınız 
ızgara tavasında yağı ısıtın 
veya mangalınızı yağ ile 
fırçalayın. Biberler iyice 
pişene kadar 10 dakika 
pişirin. Ardından, mısır 
koçanını da sokun ve 
folyosuyla beraber her 
dakika çevirerek 10 dakika 
boyunca pişirin. Folyoyu 
çıkarın ve kavrulana kadar 
ekstra birkaç dakika daha 
pişirin, 


Biberi ve mısırları bir 
o ei koyun, sonra 
ortası az pişmiş olacak 
şekilde bifteğin heriki 
yüzünü 2 dakika pişirin. 
Birkaç dakika dinlendirmek 
için bırakın, daha sonra ince 
dilimler halinde kesin. 
Mısırları koganlarından 
çıkarın ve marulu parçalayın. 


Keyfini çıkarmak için bir 

lavaşın içine mısır, marul, 
biber ve biftek parçaları 
koyun. Üstüne lime suyu ve 
bir tutam kişniş ekleyin, 


> 
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Beslenme 


"Tavuk salatalarının büyük 
bir hayranıyım, çünkü çok 
hızlı ve kolaydır. Elimizde 
çokfazlazaman yoksa bu 
salata işinizi epey görür. 
Mevsim değişikliğinin 
getirdiği virüslere karşı 
savaşmaya yardımcı olan 
zencefil ilemükemmel bir 
oryantal lezzet kazanıyor. 
İyi kalite organik serbest 
gezen tavuk kullanın ve 
daha önce tamariyi hiç 
duymadıysanız sadece 
glütensiz soya sosu 
olduğunu belirtelim (0 
yüzden yerine soya sosunu 
da kullanabilirsiniz). 


2kişilik 

42 tavuk göğsü 

4 Tuz ve taze çekilmiş karabiber, 
tat vermek için 

4 1 yemek kaşığı Hindistan 
cevizi yağı veya tereyağı 

4200 gr yeşil fasulye 

4200 gr şeker bezelye 

4200 grmangetout bezelyesi 

4 2 yemek kaşığı siyah susam 
tohumu 

4 1adet çekirdekleri alınmış ve 
ince doğranmış kırmızı biber 

4 1 yemek kaşığı doğranmış 
maydanoz 

430 grkavrulmuştindık 
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Parçalanmış piliç salatası 


Ssuiçin 
4 1 tatlı kaşığı taze rendelenmiş 


zencefil 

4 X ufak ince doğranmış arpacık 
soğanı 

41 tatlı kaşığı bal 

41 yemek kaşığı limon suyu 

42 yemek kaşığı kavrulmuş 
susam yağı 

41 tatlı kaşığıtamari 


Tavuk göğüslerini biraz tuz ve 

karabiberle ovun. Yağı bir 
tavada ısıtın, tavuğu ilave edin 
ve iyice pişinceye kadar heriki 
tarafını da 6 dakika kızartın. 
Birkaç dakika soğumaya bırakın, 
ardından parçalayın 


Yeşil fasulye, şeker bezelye 
E mangetout bezelyeyi 
kaynar su üzerindeki bir kasede 
buhar ile 2 dakika pişirin. 
Ardından süzün ve buz gibi 
soğuk suya koyun 


Bütün malzemeleri 
karıştırarak marine sos yapın. 
Soğuk sudaki sebzeleri bir tutam 
tuz ve siyah susam tohumunu da 
ekleyerek karıştırın. Salatanın 
üzerine kırmızı biberi ve 
maydanozu, daha sonrada 
doğranmış tavuk parçalarını ve 
fındığı serpin. Servis yapın. 


Hindistan cevizli baharatlı 
karides korma 


ürünlerinden biri, çünkü tadı 
gerçekten et gibi olduğu için 
köriye çok uygun. Protein ve 
lezzet açısından da çok 
yüksek! Tüm baharatları bir 
araya getirmek zamanaldığı 
için köri sosunu hazırlamanın 
zor olduğu gibi yanlış bir 
anlamı var (sırf bu yüzde 
zararlı maddelerle dolu hazır 
paketleralıyoruz). Elinizdeki 
pekçokhazırüründen 
dahalezzetli olduğunu 
düşündüğüm en favori 
korma tarifi. 


2 kişilik 

#50 grkaju 

4 400 ml Hindistan cevizi sütü 

4 2 yemek kaşığı avokado yağı 

* X tatlı kaşığı kimyon tohumu 

4 1adetince kıyılmış beyaz 
soğan 

4 Birtutam tuz 

* 2 diş kıyılmış sarımsak 

4 1 tatlı kaşığı kişniş 

4 1 tatlı kaşığı paprika 

4 “tatlı kaşığı zerdeçal 


4 tatlı kaşığı garam masala 

#4 tatlı kaşığı'toz kakule 

4 1 büyük doğranmış bahçe 
domatesi 

4 1 adet doğranmış kırmızı biber 

4300 gr kabuklu çiğ karides 


1 Kaju ve Hindistan cevizi 
sütünü blenderde pürüzsüz 
olana kadar karıştırın. 


Orta hararetli ocağın üzerine 

koyduğunuz geniş bir 
tencerede yağı ısıtın, kimyon 
tohumlarını atın ve bir süre için 
koku yaymalarına izin verin. Ateşi 
düşüğe alın, soğanı ve tuzu ilave 
edin. Ardından 4 dakika kadar 
soteleyin. 


Sarımsağı, kişnişi, paprikayı, 
Ka ik garam masalayı ve 
toz kakuleyi soğana ekleyin, 
yağla kaplanması için iyice 
karıştırın. Daha sonra domatesi 
ve taze kırmızı biberi ekleyin. 
Birkaç dakika karıştırın ve pişirin 
Son olarak Hindistan cevizi ve 


kaju karışımını üzerine dökün, 


SEDA ÖZDEMİR 


DERLEYEN 


Fakir 


HAUSGERÂTE 


VE YRON TURBO XL PREMIUM 


TOZ TORBASIZ KURU VAKUM SÜPÜRGESİ 


Daha geniş iç hacim, sürükleyici performans! 


NA 


energy rating 


rd 1) A 


Güç hiç bu kadar çekici olmamıştı! TEDA / 


LED ALERT SYSTEM / LED UYARI SİSTEMİ 
Hazne içi ışıklı uyarı sistemi, 


süpürge fire grubu göstergesidir. 
Tam performans çalışma esnasında MAVİ IŞIK, 


m hazne filtre grubu dolduğunda ya da tıkandığında 
| $İ | v| /FakirEvAletleri KIRMIZI IŞIK devreye girer. 


www.fakir.com.tr 


Beslenme 


gl 


Tayland'da bulmayı 
umduğunuztüm lezzet 
vedokuları evinize 
taşımak için kendi Thai 
yemeklerinizi pişirin. 


«5 Domatesleriniziher 
zaman bir meyve 
kasesinde saklayın, 
buzdolabında değil. 
Domatesler 
gözeneklidir ve 
çevresindeki şeylerin 
kokusunualır.O 
yüzden buzdolabına 
koyarsanız, beyaz 
peynir gibi tat vermeye 
başlar. Domatesin 
lezzeti herzaman 
hayati olsada, bu tarif 
için bilhassa önemli. 
Onları barbeküye 
atarak elde ettiğiniz 
tütsülenmiş tat 
sayesinde, bu basit 
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Füme domates ve lime salatası 


salatayı şaşırtıcı bir 
lezzete 
dönüştüreceksiniz. 
Et ve balığın yanına 
koyabileceğiniz gibi 
ana öğün yapmak 
istiyorsanız biraz 


pilavla tüketebilirsiniz. 


Gamitür olarak 2 kişilik 

4200 gr kiraz domates 

#2 büyük 8 parçaya 
dilimlenmiş domates 

4100 gr yeşil domates 

4 2uzun sapları kesilmiş 
kırmızı biber 

41 yemek kaşığı hurma 
şekeri (veya light esmer 
şeker) 


4 2lime (biri suyu için, bir 
tanesi dilimlenmiş) 

4 1mandalinanın suyu 

4 50ml soya sosu 

4 1 yemek kaşığı pudra 
şekeri 

4 1 dal dış tabakası 
çıkarılmış ve çok ince 
dilimlenmiş limon otu 

43taze ve ince kıyılmış 
soğan 

4 50ml sebze suyu 

4 16gririkiyım 
parçalanmış kişniş 
yaprağı 

4 15grkabaca 
parçalanmış nane 
yaprağı 

4 1 tatlı kaşığı susam yağı 

#3 yemek kaşığı 


dilimlenmiş arpacık 
soğanı 

4 Tuz ve taze çekilmiş 
karabiber 


Önce, tüm domates ve 

biberleri barbeküde 
pişirin. İdeali, bunu bir odun 
ateşi üzerinde yapmaktır 
ama eğer bir elektrikli veya 
gazlı barbeküye 
sahipseniz, yine o dumanlı 
lezzet olacaktır. Doğrudan 
ısının üzerine yerleştirin ve 
heriki tarafta kabarcıklanıp 
kavrulana kadar yaklaşık 
5 dakika pişirin. Pişer 
pişmez, doğrudan bir 
karıştırma kabına koyun, 
böylece suları 


kaybolmayacaktır. Çünkü 
tüm bu suların salata 


sosuna katkısı vardır 
Hemen şekeri de ekleyin ki 
erisin. 


Daha sonra, lime ve 
Zasibi suları ile 
soya sosunu kaseye 
ekleyin. İsteğe göre 
karıştırın, tadın ve bir parça 
çeşnilendirin (tatlı, tuzlu, 
ekşi ve tütsülü bir tadı 
olmalı). 


Son olarak, geriye 

kalan tüm malzemeleri 
ilave edin, dikkatle 
birbirine karıştırın ve 
hemen servis yapın. 


Taylandlı şefler arasında 
kırmızı acı biberler 
Soğuk Savaş döneminde 
Sovyetler Birliği 
tarafından geliştirilen 
Scud füzeleri adıyla 
anılır. Zira dikkat 
etmezseniz, bu minik 
güzellikler fazlasıyla 
zarar verebilir. Oyüzden 
gözlerinizden ve diğer 
hassas bölgelerinizden 
kesinlikle uzak tutun. 


41 adetrendelenmiş 


ekşi elma 
4 10 griri kıyım parçalanmış 
kişniş yaprağı 


4 10 griri kıyım parçalanmış 
nane yaprağı 

4 200 gr ortası ve ince 
kılçıkları çıkarılıp 1cm 
kalınlığında kesilmiş 
somon 

4 10 gr doğranmış dereotu 


Nahm jim için 

4 2 yemek kaşığı doğranmış 
kişniş kökü 

4 8 diş kabuğu çıkarılmış 
sarımsak karanfil 

4 8 acı küçük kırmızı biber 

4 Bir tutam deniz tuzu 

4 2 yemek kaşığı pudra 
şekeri 

4 5 misket limonunun suyu 

4 2 mandalina suyu 

$ 4 yemek balık sosu 


Elma ve dereotu ile yeşil nahm jim'li somon 


Öncelikle nahm Jim'i 
Tİ hazırlayın. Bir havanda 
kişniş kökünü, sarımsağı ve 
ardından biberleri (bu 
sırayla) döverek iri taneli bir 
ezme elde edin, gerekirse 
tuzu aşındırıcı malzeme 
olarak kullanın. Şekeri de 
ekleyin ve birkaç saniye 
daha dövün. Artık daha 
pürüzsüz bir ezmeniz olacak 
ama ufak parçacıklar sorun 
değil, 


Son olarak, misket limonu 
VİN mandalina suları ile 
balık sosunu ekleyin. Sos 
tatlı, tuzlu, ekşi ve acı olmalı 
Malzemelerin gücü 


yetiştirildiği yere bağlı 


olarak değişeceği için kesin 
miktarları vermek imkansız, 
bu nedenle baharatları 
zevkinize uyacak şekilde 
ayarlayın. 


Nahm jim sosunu iki 

büyük kaseye 
bölüştürün. Birine, elma, 
kişniş ve nane ekleyin. 
Diğerine de somonu 
yerleştirin ve balığın 
tamamını kaplayacak 
şekilde sosla karıştırın. 
Somonu sosta 1-2 dakika 
bırakın, sonra çıkarın ve 
nazikçe elmalı nane sosuyla 
karıştırın. Geniş bir tabakta 
üzerine dereotu serperek 
servis yapın 


Yeşil papaya, nar ve kaplan karidesli erişte salatası 


Çoğu zaman Taylandlılar 4 tatlı kaşığı pudra şekeri 1 Küçük bir kapta limon suyunu, 
tatlı, buruk ve ekşi bir tat 

dizisi elde etmek için 
tıpkı sebze yer gibi 
olgunlaşmamış meyveleri 
tüketir. Bu da, gevrek 
dokusu ve tatlı buruk tadı 
nedeniyle yeşil papayayı 
kullanan oldukça lezzetli 
bir salata. Eğer bıçak 
kullanma konusunda çok 
uzman değilseniz, erişte 

papayayı doğramak için #1 narın çekirdekleri 


4 2 yemek kaşığı sofra tuzu toz kırmızı biberi, mandalina 


4 6 adet kabukları çıkarılmış ve © suyunu, balık sosunu ve şekeri 
damarları alınmış kaplan karıştırın. Tatlandırmak için tuz ve 
karides karabiber ekleyin. Tadı tatlı, tuzlu, 
#1 adet soyulmuş ekşi ve baharatlı olmalı 


parçalanmış ve çekirdekleri 


Çoğu zaman 
Taylandlılar 
tatlı, buruk ve 
ekşi bir tatdizisi 


çıkarılmış yeşil papaya Piri tuzlu su koyduğunuz 
4 150 gr kaynar suda 5 dakika 
yarı saydam oluncaya kadar 


ufak bir tencereyi orta 
hararetli ocağın üstüne alın 
pişmiş ve sonra soğutulmuş © Ardındankaridesleriilave edinve 
pembeleşene kadar 1-1,5 dakika 


pişirin. Karidesleri çıkarın ve sosa 


jülyen bir doğrayıcı 4 10 gr parçalanmış nane bulayın. elde etmek 
kullanılabilirsiniz. yaprağı icin tıpkı 
4 10grkişniş Ep ayara tüm malzemeleri 5 1 "dibi 
3 kişilik 410 grfesleğen ilave edin ve iyice karıştırın sebze yer gibi 
4 2 misket limonunun suyu 4 10 gr doğranmış kişniş Karidesleri parçalamamaya özen olgunlaşmamış 
kelli kaşığı alar biber — Cisteğebağlı) gösterin Çakar birlikte k meyveleri 
mandalinanın suyu 4 6 adet dilimlenmiş arpacık © hemen kaselere koyarak servis bre 
4 2 tatlı kaşığı balık sosu soğan edin tüketir. —» 
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Beslenme 


Narlı miang lokmaları 


Miang; tatlı, tuzlu, ekşi 
ve baharatlı ama aynı 
zamanda harika bir 
lezzet bombasıdır. 

Thai Smile dergisinde, 
Tayland'dabu yemeğin 
eğlence ve iletişim 
içerdiği için evdeki 
çocukların yardımıyla 
yapıldığını belirtmişler. 
Geleneksel olarak, 
pomelo (bir tür greyfurt) 
ve betel yaprağı yada 
çeşitli tatlı/ekşi 
meyveler kullanılır. 


430gryerfistiğı 

450 grkurutulmuş 
Hindistan cevizi 

4 200 gr hurma şekeri (veya 
light esmer şeker) 

450 ml balık sosu 
(vejetaryenseniz soya 
sosu) 

450 grdemirhindi ezmesi 

420grnartanesi 

4 kabuğuyla küp küp 
doğranmış misket limonu 

#2 ufak incedilimlenmiş 
sivri acı biber 

420gr soyulmuş ve küp 
küp doğranmış zencefil 


4 10 gr kıyılmış kişniş 


yaprağı 

420grsoyulmuşve 
dilimlenmiş arpacık 
soğanı 

42 adet yapraklarına 
ayrılmış marul 


Fırını önceden 180 
derecede ısıtın. 
Fistıkları fırının üst rafına 
koyacağınız bir tepsiye 
dizin ve Hindistan cevizini 
de alt rafa koyun. 15 dakika 
kavurun. Tepsileri her 
5 dakikada bir sallayarak 
eşit derecede 
kavrulmalarını sağlayın. 
Her ikisi de altınımsı 
kahverengiye dönsün 


Hurma şekerini ve balık 
sosunu) orta büyüklükte 
yapışmaz bir tencereye 
koyun. Daha sonra şeker 
eriyene ve karışım hafifçe 
kabarcıklanmaya 
başlayana kadar 
karıştırarak orta hararette 


ısıtın. Piştiğini anladığınızda 
ateştenalın 


in robotunda 
Hindistan cevizini ve 
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fıstıkları karıştırın. Ardından 
hurma şekerini ve balık 
sosunu karışımına ekleyin. 
Hafifçe kaynatın ve sonra 
ateşten alın. Demirhindi 
ezmesini ilave edin, 
karıştırın ve soğumaya 
bırakın. Karışım yoğun ve 
yapışkan olmalıdır 
Soğuduktan sonra daha da 
yoğunlaşmalı ve yer fıstığı 
ve hindistancevizi üste 
oturmalıdır. Bu aşamada, 
miang sosu daha sonra 
kullanılmak üzere 
buzdolabında tutulabilir 
(eğer sterilize edilmiş bir 
kavanoza konulursa 


süresiz kalır) 


rvis etmeye hazır 
a kalan tüm 
malzemeleri büyük bir 
kapta karıştırın. Miang 
sosunu şöyle bir karıştırın 
ve taze malzemelerle 
nazikçe karıştırmak için 
bir kaşık kullanın. 


Miang karışımının 
ee marul 
yapraklarını dizin, 
Konuklarınıza sosa 
batırmalarını söyleyin. 


Bu müthiş bir tatlı: 
Üstelik basit, son 
derecelezzetli ve 
hazırlaması çok 
süratli. Muzları 
ızgarada pişirmek, 
çok daha lezzetli 
bir aroma ortaya 
çıkaracak olsa da, 
fırında pişirmek de 
çoğu zaman aynı işi 
görüyor. 


4 1 yemek kaşığı 
koyulaştırılmış süt 

4 50 ml yoğun 
demirhindi suyu 

* 2 uzunlamasına 
yarım kesilmiş ve 
kabuğu üstünde muz 

4 1 tatlı kaşığı susam 
yağı 

#7 tatlı kaşığı deniz 


tUZU 


Karameli yaparak 
başlayın. Yapışmaz 
küçük bir tencerede 


Izgara muz ve demirhindili karamel 


hurma şekerini ve 
koyulaştırılmış sütü, 
demirhindi suyunda 
yavaşça eritin. Şeker 
karamelize olana ve 
yoğunlaşana kadar 
karışımı kaynatmaya 
devam edin. Uzun 
sürmeyecek o yüzden 
bırakmayın. Karamel, 
bir kaşığa sarılacak 
kadar yoğun, ancak 
kolaylıkla dökülecek 
kadar da gevşek 
olmalı 


2 Bu arada, muzları 
ızgarada pişirin 


Etinin üzerini hafifçe 


susam yağına bulayın 
ve her iki tarafını da 

3 dakika pişirin 
Kabuğuyla pişirmek 
içten yumuşamasına 
yardımcı olur. Muzları 
bol bol karamel ve bir 
tutam tuz ile servis 
edin. 


DEMİR 


SEDA 


DERLEYEN, 


KİMYONLU 


KİMYONLU FIRINDA SEBZE 
Fırını önceden 180 derecede ısıtın. 
Daha sonra 4 havucu soyup 5 cm'lik 
parçalara ayırın ve soyulup v dörde 
bölünmüş 2 kırmızı soğanla birlikte 
tepsiye koyun. 2 tatlı kaşığı rezene 
tohumunu ve 2 tatlı kaşığı kimyon 
tohumunu 1-2 yemek kaşığı eritilmiş 
Hindistan cevizi yağına ekleyin . 
Bolca tuz ve karabiber ile 
çeşnilendirin. Fırında 30 dakika 
pişirin. 


di” 


KİMYONLU NOHUT 

Fırını önceden 180 derecede ısıtın. 1 
kutu konserve nohutu durulayın, 
süzün ve kağıt havlu ile kuruttuktan 
sonra pişirme kağıdı serdiğiniz 
tepsiye koyun. Üzerine 1 yemek 
kaşığı zeytinyağını ve 2 diş 
doğranmış sarımsağı gezdirin. 
Ellerinizle iyice karıştırın ve sonra 20 
dakika pişirin. Yanmayı önlemek ve 
eşit şekilde pişmesini sağlamak için 
tepsiyi her 3-5 dakikada bir sallayın. 
Fırından çıkarın ve bir kaba atın. 1 
yemek kaşığı kırmızı biber, 1 yemek 
toz kimyon ve biraz tuz ile karabiber 
serpin. Bir kaşıkla iyice karıştırın ve 
soğutun. Yaklaşık bir hafta boyunca 
hava geçirmez bir kapta 
saklayabilirsiniz. 


KİMYONLU SOMON 

Fırını önceden 180 derecede ısıtın. 
Somaon için, X tatlı kaşığı toz kimyon, 
tatlı kaşığı kırmızı pul biber, 4 tatlı 
kaşığı paprika ve bir tutam taze 
çekilmiş karabiber ile baharat 
karışımı hazırlayın. Somonu durulayın 
ve havluyla nemini alın. Derisi 
aşağıda kalacak şekilde fırın kağıtlı 
tepsiye yerleştirin. Baharat karışımını 
balığın üzerine serpin, fırına koyun ve 
10-12 dakika pişirin. Buharda pişmiş 
brokoli veya yeşil salata ile servis 
yapın. 


BESİN ODAĞI 


Kiyon « 


Beslenme 


BESİN DEĞERİ 


“ıtatlı kaşığı kimyon tohumu * 
veya tozunda: 


8 kalori , 
06gr mba dat 


0,2 grlif 
0,4 gr protein 


Minik kimyon tohumunun gücü sınır tanımıyor! 


im kimyon tohumu 
kadar minik bir şeyin 
bu kadar fazla “güce” 
sahip olduğunu bilebilir 
i? Maydanoz ve rezene 
ileaynı familyaya mensup kimyon, 
sıklıkla Meksika, Hindistan ve 
Kuzey Afrika yemeklerinde 
rastlanan bir baharat. Genelde 
marketlerde ve aktarlarda tohum 
ya da toz haline rastlasanız da daha 
konsantre haliyle tüketmeniz de 
mümkün. 
Bununla birlikte, aslında sağlığa 
dair gücü tohumlardaki yağa 
dayanıyor ve siyah kimyon bu 
yağın en yüksek yoğunlukta 
bulunduğu hali. 
Kimyon, sağlıklı kırmızı kan 
hücresi ve enerji üretimi için gerek 
duyduğumuz demir ya da bakır gibi 
bazı günlük mikro besin 
maddelerini içerir. Sadece tek bir 
tatlı kaşığı kimyon tohumu, 
kadınların günlük demir 
ihtiyacının yaklaşık yüzde 20'sini 
karşılıyor. Potasyum, kimyonun 
kalp hızımızı düzenlemekiçin 


kullanılan bir başka bileşeni. Öte 
yandan vücudumuzda yüzlerce 
enzim reaksiyonunu 
gerçekleştiren, bağışıklık sistemini 
destekleyen ve ağız ülserlerini uzak 
tutan çinko da, kimyonda bolca var. 
Kimyonda bulunan diğer besin 
maddeleri arasında sağlıklı 
kemiklerin yanı sıra iyi kas 
kasılması ve gevşemesi için gerekli 


zamanda mide ve bağırsaktaki 
gazları yatıştırmaya da yardımcı 
olduğu için aşırı sancı yada 
şişkinlik yaşıyorsanız 
yemeklerinize eklemek mantıklı bir 
fikir! 

Dahası, kimyonun stresi azaltmada 
ve hafızayı iyileştirmede etkili 
olmasının yanı sıra, anti- 
enflamatuvar ve antioksidan 


Sadece tek bir tatlı kaşığı künyon 
kadınların günlük demir ihtiyacının 
yaklaşık yüzde 20'sini karşılıyor. 


kalsiyum ve magnezyum da 
geliyor. 

Kimyon yıllardır, sindirimi arttırıcı 
faydalarıyla biliniyor. Bunu ise, 
tükürük bezleri, enzimleri ve 
safrayı uyaran timol adlı aktif 
kimyasal bileşen içeriği sayesinde 
gerçektiriyor. Bu sayede vücudun 
gıdaları parçalaması için gereken 
“sular? daha fazla salgılandığı için 
sindirimi kolaylaştırıyor. Aynı 


özellikleri sayesinde kansere karşı 
mücadelede de etkili bir ajan 
olduğunu ortaya çıkaran başka 
olumlu araştırmalar da mevcut. 
Kısacası yemeklerinize daha sık 
kimyon eklemenin hiçbir şekilde 


zararı olmayacak gibi görünüyor. 
Sadece bir tatlı kaşığı kimyon, 
kadınların günlük demir 


ihtiyacının yaklaşık yüzde 20'sini 
karşılıyor. 
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Beslenme 


İyi beslenin, 
ı hissedi 


Kendinizi iyihissetmenin kesin bir yolu var: 
Jyibeslenmek. Üstelik bu düşündüğünüzde 


daha kolay. 


arket 
raflarında 
yerini alan 
yeni süper 
besinlerden 
yaşam tarzınızı 
kolaylaştıracağını vaat eden 
en son cihazlara kadar, 
sağlıklı beslenme dünyası 
durmaksızın büyüyor. 
Ancak, öyle biri var ki bu 
dünyanın her zaman önünde 
gidiyor: James Duigan. 
Clean and Lean adlı yemek 
kitapları yıllarca beslenme 
konusundaki tartışmalara 
öncülük etti ve en son kitabı 
Cleand and Lean for Life da 
bu düzeni bozmadı. 
Sağlığı ve mutluluğu 
ilk sıraya koyan kitap, 
kendinizi canlı hissetmenizi 
sağlayacak 150 tarif 
içeriyor ve ister ilk günden 
beri Duigan'ı takip edin 
isterseniz yenir bir 
takipçisi olsun, hepsi de 
çok çok kolay. Yemek 
tariflerinin ortak noktası 
sınırlayıcı olmamaları ve 
yiyeceklerin düşmanımız 
değil, dostumuz olmaları. 
Yiyecek kutlanan bir şeydir. 
Temiz ve zayıf felsefesi 
hem yiyeceklere hem de 
tariflere odaklanıyor. Çünkü 
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insanların en büyük 

derdi bu. 

Sağlıklı beslenmenin güç 
olduğunu düşünmeniz 
normal, Muhtemelen 
Instagram'ın mükemmel 
yemek fotoğrafları ya da 
pahalı “temiz? restoranlar 
sizi bu düşünceye sevk 
ediyor. Oysaki Duigan için 
kilit nokta basitlik. Havalı 
bir bambuda ya da buhar 
makinesinde pişmiş 17 farklı 
süper besine ihtiyacınız 
yok. Olabildiğince kaliteli 
meyve/sebzeler yiyin ve eğer 
et yiyecekseniz organik ya 
da yerel kaynaklı olmasına 
dikkat edin. Bu çok temel 
prensibi takip etmek, temiz 
ve zayıf yaşam tarzını (ve 
tarifleri pişirmeyi) sizin için 
bir keyif haline getirecek. 
Kendinize nazik davranmaya 
ve kendinize uygun 
yiyecekleri seçmeye 
başlayınca, ne kadar 

iyi hissedeceğinizi tarif 
etmek neredeyse imkânsız. 
Daha kaliteli uyku, enerji 
artışı ve tabii ki gelişmiş 

bir bağışıklık gibi şeyleri 
bekleyebilirsiniz. Temelde 
yaşamınızdaki her şey 10 
kat daha iyi olacak, çünkü 
sağlıklı olmak bunu getirir. 


olmazsa olmaz malzeme 


Nereden başlayacağınızı bilmiyor musunuz? 
İşte onlarsız yaşayamayacağımız beş malzeme... 


1 Humus 

Buzdolabınızda humus var ise her 
zaman yiyeceğiniz bir şeyvar 
demektir. 


2 Taze otlar 

Hepsinin sağlığa faydası var ve 
pişirdiğiniz her şeye çokfarklı 
tatlar katıyorlar. 


3 Tatlıpatates 


Buharda yada güveçte pişirin ve 


hatta dahasağlıklı, lezzetli 
kızartmalar için Hindistan cevizi 
yağında kızartın. 


4 Hindistan cevizi yağı 


Herşeyi onunla pişirebilirsiniz. 


5 Harissa 

Kırmızı acı biberi, humusu ve 
tatlı patates cipsini bir araya 
getirdiğinizde dünyanız 
tamamlanmış oluyor. 


Kabak carpaccio ile 


peynirli tart 


Eğer süt ürünleri ile ilgili 
bir sorununuz varsa 
onlardan kaçının ama 
öylebir sorununuz yoksa 
onların tadını çıkarın. 
Bir sorununuz olup 
olmadığından emin 
değilseniz, bedeninizi 
dinleyin. Eğer gazlı, 
şişkin veya halsiz 
hissediyorsanız 
muhtemelen bedeniniz 
sütürünlerinden 
kaçmanız gerektiğini 
söylüyor. 


4kişilik 

4 600 grlorpeyniri 

#2 yemek kaşığı 
rendelenmiş Parmesan 
peyniri 

4 1 tepeleme yemek kaşığı 
yeşil ya da pembe 
çekilmemiş biber tanesi 

4 Bir tutam tuz 

4 Bir avuç fesleğen yaprağı 

4 Zeytinyağı, yağlamak için 


Kabak carpaccio için 

4 4 adet tepesi ve kuyruğu 
alınmış kabak 

4 1 küük çekirdekleri 
alınmış ve ince kıyılmış acı 
kırmızı biber 

43 yemek kaşığı doğranmış 
kekik yaprağı 

4 2 yemek kaşığı 


elma sirkesi 
4 1 limonun suyu ve kabuğu 


Fırını önceden 160 

derecede ısıtın. 6 ufak 
tart yada muffin kalıbını 
yağlayın. 


Loru, Parmesan peynirini, 
biber tanelerini ve tuzu 
iyice karıştırın. Fesleğen 
yapraklarını ekleyin. 
Kalıplara koyun ve yaklaşık 
20 dakika fırında kenarları 
altınımsı kahverengi 
oluncaya kadar pişirin, 


Ur pişerken, 
kabakları uzun şeritler 


halinde soyun, çekirdeklere 
gelince durun (başka şeyler 
için kullanılabilir). 


Kabak şeritlerini, 

diğer tüm carpaccio 
malzemeleri ile birlikte bir 
servis kasesine koyun. 
Kanıştırın ve dinlendirin. 


Tartları yanında 
carpaccio ile servis edin. 


Önemli tüyo! 
Peyniri hayatınıza dahil 

etmek güzeldir, ancak şişkin 
hissediyorsanız yediğiniz 
miktarı sınırlayın. 


Çocuklar pizza zamanını 
çok seviyor. Bu sağlıklı 
versiyon, restoranlarda 
satılanlardan daha bile 
lezzetli ve hazırlaması 
gerçekten de çok kolay. 
Çocukların üst malzemeyi 
seçmelerine izin veriyor ve 
eğlenmelerini izlemeye 
bayılıyoruz. 


Akişilik 

Tabanı için 

4 180grun 

1 yemek kaşığı kekik 

# tatlı kaşığı sarımsak tuzu 

1 yemek kaşığı kurutulmuş 
biberiye 

1 yemek kaşığı kurufesleğen 

41 tatlı kaşığı soya sosu 

#1 yemek kaşığı domates 


Çocuk oyuncağı nohutlu pizza 


püresi 

© 1 yemek kaşığı 
Hindistancevizi yağı 

4 Deniz tuzu ve taze çekilmiş 
karabiber 


4 1 büyük doğranmış dolmalık 
kırmızı biber 

4 1 büyük dilimlenmiş kabak 

* Fırında pişirmek üzere isteğe 
bağlı: Doğranmış balkabağı, 
patlıcan, kırmızı soğan ve 
mantar 

4 400 grkonserve organik 
doğranmış domates 

43diş kıyılmış sarımsak 

1 yemek kaşığı domates 
püresi 

4 1 tatlı kaşığıtamari 

4 1tatlı kaşığı stevia 


1 yemek kaşığı kırmızı şarap 
sirkesi 

4Biravuçroka 

4 Beyaz peynir (isteğe bağlı) 

4 1 yemek kaşığı eritilmiş 
Hindistan cevizi yağı 


Fırını önceden 180 derecede 
i ısıtın. Fırında pişirmek için 
biberi, kabağı ve diğer sebzeleri 
folyo kaplı bir fırın tepsisine 
yerleştirin. Üzerinde erimiş yağı 
gezdirin, iyice karıştırın ve iyice 
yumuşayana kadar yaklaşık 30 
dakika fırında pişirin. Soğumaya 
bırakın. 


Tüm taban malzemelerini bir 

karıştırma kabında 230 ml su 
ile karıştırın. Daha homojen 
olması için blenderde 


karıştırabilirsiniz (topraklardan 

kurtulmaya çalışın). Karışımı bir 
kaseye dökün ve buzdolabında 
enaz 30 dakika bekletin. 


Bir tencereyi ısıtın ve içine 

konserve domatesleri 
dökün. Sarımsağı, domates 
püresini, tamariyi, steviayı ve 
kırmızı şarap sirkesini ekleyin. 
İyice karıştırın ve tuzile 
çeşnilendirin. 


Tal birkızartma 
tavasında Hindistan cevizi 


yağını ısıtın ve yağın tüm kabın 
içini kapladığından emin olun 
(böylece tavanın tabanı 
yapışmayacak). Cızırdamaya 
başladığında kepçe dolusu 
hamuru dökün (yaklaşık 25mm 


kalınlığında). Taban kalınlaşınca 
ve kolaylıkla kaldırılabilir hale 
geldiğinde ters çevirip diğer 
tarafı altınımsı kahverengi 
oluncaya kadar pişirin. Folyo 
kaplı tel rafa yerleştirin ve 
tamamen bitene kadar karışımı 
kızarmaya devam edin. 


Bütün tabanlar tel rafa 

konduktan sonra üzerine 
domates sosunu koyun. Üst 
malzemelerinizi ekleyin ve roka 
serpin. Peynir koyacaksanız en 
sonunda serpin. 


Fırında 15 dakika pişirin, 
Bi eklediyseniz, son 
birkaç dakika ızgaraya alarak 
gevrek ve altın rengi olmasını 
sağlayın. 
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Limon ve Hindistan cevizli chia puding 


Eğer limon aşığı iseniz, bu tatlı | # Taze meyveler, servis için 


tam size göre. Chia puding 
yapmanın sayısız yolu var ve 
ilham almakistiyorsanız 
cleanandlean.com'a gözatın. 


A kişilik 

4 250 mi şekersiz badem sütü/ 
Hindistan cevizi sütü 

4 2 yemek kaşığı chia 

4 1 yemek kaşığı kurutulmuş 
Hindistan cevizi 

4 1 yemek kaşığı stevia veya 
ksilitol 

4 1 yemek kaşığı Hindistan cevizi 
yoğurdu 

# 1 tatlı kaşığı tarçın 

4 1iatlı kaşığı vanilya özütü 

4 1limonun kabuğu 

4 1 yemek kaşığı Hindistan cevizi 
cipsi 
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Hindistan cevizi cipsi ve 
meyveler hariçtüm 
malzemeleri ufak bir kavanoza 
ya da kaseye koyun. Çok iyi 
karıştırın ve bir gece 
buzdolabında bekletin. 


Servis etmeye hazır 

olduğunuzda, fırını önceden 
180 derecede ısıtın ve Hindistan 
cevizi cipslerini birkaç dakika fırın 
tepsisinde kavurun. 
Yanmamalarına dikkat edin. 


Kavrulmuş cipsleri çilek, 
Pe e ve yaban mersini 
gibi meyvelerle birlikte pudingin 
üzerine serpin. Ardından servis 
yapın. 


TEYTE 


Kale doldurulmuş fırında alabalık 


4-6 kişilik 

4 5 kale yaprağı 

4 Büyük bir demet ince 
kıyılmış maydanoz 

4 1 adet çekirdekleri 
çıkarılmış ve küçük 
küçük doğranmış acı 
kırmızı biber 

# 4 yemek kaşığı 
zeytinyağı 

4 4 yemek kaşığı elma 
sirkesi, ayrıca biraz 
da üzerinde 
gezdirmek için 

*2limon 

4 Yaklaşık 1 kg 
ölçeklendirilmiş ve 
içi boşaltılmış 
4 bütün alabalık 

4 Deniz tuzu ve taze 
çekilmiş karabiber 


1 Fırını önceden 
yaklaşık 180 
derecede ısıtın. 


Di 
maydanozu, kırmızı 


biberi, zeytinyağını, 
sirkeyi ve 1 limonun 
hem suyunu hem de 


kabuğunun rendesini 
küçük bir kaba koyun. 
Tuz ve karabiberle 
çeşnilendirin ve 
hepsini birlikte 
karıştırın. Diğer limonu 
dilimlere ayırın. 


Balığı, onu 
büyüklükteki folyo 
kağıdının ortasına 
yerleştirin. Limon 
dilimlerinin yarısını 
balığın içindeki 
boşluğa koyun. Kale 
içeren içi limon 
dilimlerinin üzerine 
eşit şekilde doldurun 


Balığın derisini tuz 
ve karabiberle 
çeşnilendirin 
Ardından zeytinyağı 
gezdirin ve 
parmaklarınızla 
iyice yedirin. 


Kalan limon 
dilimlerini balığın 
üzerine uzunlamasına 


yerleştirin ve 
kürdanlarla üzerinde 
tutturun. 


Folyonun 

kenarlarını balığın 
üzerine sarın ve 
kapatmak için 
katlayın. Uçlarını 
katlayın ve içinde 
balığın kendi 
buharında pişeceği 
sızdırmaz bir cep 
hazırlayın. Balığı çok 
sıkı sarmayın, içeride 
bir miktar hava 
kalmalı. 


30 dakika kadar, 

balık pişinceye ve 
kılçığından ayrılıncaya 
kadar pişirin. 


Önemli tüyo! 

En temiz balık ve en iyi 
lezzet için her zaman 
kendi yerel 
balıkçınızdan 
sezonunda alışveriş 
yapın. 


Baharatlı karidesler ile avokado, 


fasulye ve mangolu salsa 


Butarif yaz mevsimini £ Karidesleriçin 


tabağınıza getirecek. 
Salatanın canlı 
renkleri, sağlıklı 
beslenmenin hiç de 
sıkıcı olmadığını 
kanıtlıyor. 


2kişilik 

Salsaiçin 

4 1 doğranmış avokado 

4 5 doğranmış mango 

4 100 gr haşlanmış ve 
süzülmüş kuru fasulye 

4. küp küp doğranmış 
kırmızı soğan 

4 1 doğranmış domates 

4 1 tatlı kaşığı toz kırmızı 
biber 

41 sıkılmışlimon 

4 Deniz tuzu ve taze 
çekilmiş karabiber, 
çeşnilendirmek için 

4 Bir avuç doğranmış 
kişniş (saplar dahil), 
servis için 


# tatlı kaşığı orta acık 
toz kırmızı biber 

41 tatlı kaşığı toz kimyon 

4 1 tatlı kaşığı toz kişniş 

4 1 yemek kaşığı tamari 

# 1limonun suyu 

4 150 gr çiğ king karides 

4 1 yemek kaşığı 
Hindistan cevizi 
yoğurdu 


Salsayı hazırlamak 

için bütün 
malzemeleri bir kabın 
içine koyun ve karıştırın. 
Tuz ve karabiber ekleyin. 


Karidesleri 

hazırlamak için 
baharatları, kişnişi, 
tamariyi ve limonu küçük 
bir kapta harmanlayın 
Daha sonra karidesleri 
ilave edin ve iyice 
karıştırın. 


Izgara tavasını , 
e a birkaç dakika 
ısıtın. Karidesleri 
ekleyin ve birkaç 
dakika daha hafifçe 
pembeleşinceye kadar 
pişirin 


Karidesleri küçük 

bir kaba koyun, 
Hindistan cevizi 
yoğurdunu ilave edin ve 
iyice karıştırın. Tuz ve 
biberle çeşnilendirin 


Servis yapmak için 
her tabağa eşit 
miktarda karides ve 
salsa koyun. Üzerine 
taze kişniş serpin 


Önemli tüyo! 
Kuru fasulye, protein, 
karbonhidrat ve lif 
açısından mükemmel 
bir kaynaktır 


Izgara ananas ve Hindistan cevizi 


Yemek sonrası kolay dilimlenmiş ananas tavasını ısıtın. Tava 
başka bir tatlı daha. 4 kaşık toz Hindistan ısınınca ananas dilimlerini 
Ananas, bromelain adı cevizi yoğurtludondurma — yerleştirin ve yumuşayana 
verilen ve hem eklem kadar her iki tarafını 1-2 
ağrılarını hafifletmek Fırını önceden 180 dakika boyunca pişirin. 
hem de iltihaplanmayı derecede ısıtın 
azaltmakiçin kullanılan (Hindistan cevizi cipslerini Hindistan cevizi 
enzimin bilinen tek bir fırın tepsisine yerleştirin A le dondurmadan 
kaynağıdır. ve altınımsı kahverengiye © birkaşık ile beraber servis 
dönüşene kadar birkaç edin. Üzerine kavrulmuş 
4kişilik dakika fırında kavurun. Hindistan cevizi cipslerini 


#*Zavuç dolusu Hindistan 
ceviz cipsi 
4 1 soyulmuş ve 


Orta hararetli ocağın 
üzerinde bir ızgara 
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serpin. 
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ER 


BIĞXCIN * 


ÇUANTUM 


Saç Dökülmesine Karşı 


U ŞAMPUAN 


AH SARIMSAKI, 


Gür ve uzun 


Bioxcin, “Guantum' konsepti kapsamında, 
tamamı şirket ARGE merkezinde geliştirilen 
yepyeni inovatif bir seriyi tüketicilerin 
beğenisine sunuyor. Dört yeni şampuan ve 
kaş-kirpik serumu ile Bioxcin Guantum 
serisi kullanıcılarına; daha gür, yoğun ve 
uzun saç, kirpik ve kaşlar vaad ediyor. 
Siyah sarımsağın özel koşullarda fermente 
edilmesiyle elde edilen saç dökülmesine 
karşı Siyah Sarımsaklı 

Şampuan, içeriğindeki zengin kükürt, 
vitamin ve mineraller, saçlı deriyi hem 
kepekten hem de aşırı sebumdan 
arındırıyor. Böylece dökülmesine karşı 
güçlü bir etki gösteriyor. 


Dinamik tarz 


Kent hayatı ve spordan ilham alarak tasarlanan 
Lacoste Mofion saatler, sunduğu dinamik ve 
sportif enerjisiyle günün her anı saat severlere 
eşlik edecek bir aksesuar olacak. Çizgili ve 
parlak olmak üzere iki farklı tasarım alternatifi 
olan Lacoste Motion saat modelinde, fosforlu 
olan kasanın karanlıkta parlama özelliği 
dikkat çekiyor. 
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il .. . 
Enerji tazeleyin 

Bienne Wellness Centre'da dinlendirici bir 
masajın veya kusursuz bir egzersiz 
programının keyfini çıkarırken günün 
stresinden arının. Son teknoloji 
kardiyovasküler aletlerin bulunduğu 
fitness salonu, formunuzu koruyup ideal 
ölçülere kavuşabilmeniz için geniş 
seçenekler sunuyor. Ayrıca kapalı yüzme 
havuzu, Türk hamamı, buhar banyosu, 
jakuzi veya saunada arındırıcı bir deneyim 
yaşayabilirsiniz. Sıra enerjinizi tazelemeye 
geldiğinde ise, uzman masaj terapistleri 
tarafından uygulanan masaj 
terapilerinden birini seçerek kendinizi 
şımartabilirsiniz. Detaylar için Mövenpick 
Hotel Ankara'yı ziyaret edebilirsiniz. 


n 
eli 


Mi) 
“© kullan. 


i 
Çifteetki 


SÖn dönemde medikal uygulamalar ve 


bilimsel formüllerin, karşılıklı etkilerini 
arttırdığı fark edildi. Bu ışıkta, 
İstanbul'da Marebelis Klinik ve 
SkinCeyticals, farklı cilt ihtiyaçlarına 
öneli özel kombine bakımlar 
aya başladı. Teknolojiyi iyi 
estetik kliniği Marebelis Klinik 
e antioksidan desteği deyince 
«* akla ilk gelen markalardan 
SkinCevticals, özellikle güneşin yaz 
boyu yıprattığı ciltler için yenileme 
amaçlı kombine bakım protokolleri 


pi 


, hazırladı. Yenilenme amaçlı kombine 


bakımlarda üç temel medikal işlem, 
farklı SkinCevficals ürünleriyle 
birlikte uygulanıyor. 


v 
Sarsıcıroman 
Kişisel gelişim kitaplarının yazarı ünlü aşk 
psikoloğu Işıl Evrim Akgün; Cellat isimli 
romanı ile okuyucularla bu kez bambaşka bir 
tarzda buluşuyor. Roman kahramanı Elsa'nın 
kendini yaşayan bir ölü olarak gördüğü ve 
hayattan hiçbir tat alamadığı sırada tedavi 
için kapısını çaldığı Marta'nın da kendi 
yaşamını sorgulamasının müthiş bir ustalıkla 
anlatıldığı, her anını soluksuz okuyacağınız 
“Cellat ile bitmiş bir aşkın her evresini 

” yaşamaya hazır mısınız? 
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Za) el Ü Sağlık desteği 


Vİ 
Cold, 1g aspir yağı, coldpress çörek otu yağı, cold press hindistan 
cevizi yağı ve cold press keten tohumu yağı yumuşak kapsüllerini bir 
pakette toplayan COMBO FIT, vücudun temel ihtiyaçlarını karşılarken 
metabolizmayı hızlandırarak kilo vermeye destek oluyor. Cold press 
rüşeym yağı, cold press aspir yağı, cold press keten tohumu yağı ve 
Omega-3 balık yağı kapsüllerini içeren COMBO SPORT ise antrenman 
sırasında ya da sonrasında enerji dolu olmaya yardımcı oluyor. 


.. 

Ozgürlüğü seçin 
Alflorex, Avrupa'da çeşitli ödüllere sahip 
ve Amerikalı Gastroenterologlar 
tarafından önerilen 1 numaralı probiyotik 
markası. Alflorex, sindirim sistemi 
şikayetlerinde görülen semptomların 
hafiflemesi ve ortadan kalkması için 
bağırsak mikrobiyotasını regüle eder. Bu 

probiyotik, gluten ve laktoz 
içermediğinden, diyet yapan kişiler için de GVYNA 
son derece ideal bir seçenek. 
Kısacası Alflorex ile sindirim sistemi 
sorunlarına veda etmek artık çok kolay! 


İpeksi a 7. 
dokunuş a 
Cilt e mer e SYMBIİ#SYS ik Ge 


dikkatini fazlasıyla çekecek m 
olan Thalgo Prodige Des FI van 
Oceans La Creme; daha genç a orex bayi 
ve dolgunlaşmış bir cilde sahip li 
olmanıza yardımcı oluyor. 
Thalgo Prodige Des Oceans La . 
Creme içeriğinde bulunan ultra Temiz ve ferah 
saf hyalüronik asitler ile Gvyna intim yıkama ürünleri, özel bölgenin 
cildinizi dolgunlaştırıyor ve Bihebacterism 30 » yapısıyla uyumlu, doğal laktik asitle 
yeniliyor. Daha genç bir cilt için GENE N zenginleştirilmiş, alkol ve sabun içermeyen 
64 adet protein anahtarını hassas formülüyle, gün boyu ferahlık 
aktive eden bu mükemmel sağlıyor. Cildi tahriş etmeden dış genital 
krem, cildinizdeki kırışıklıkları bölgenin temiz ve sağlıklı kalmasına yardımcı 
azaltırken cildin elastikiyet oluyor. Dermatolojik olarak test edilen Gvyna 
artışını sağlıyor. ürünleri günlük olarak kullanıma uygun. 
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Sehrin sükuneti 
Eliler'de Hillside Gity Club içerisinde iki ayrı 
noktada hizmet veren Palms, kömür ateşinde 
pişen köftesi, özel üretilen ekmeği, anne usulü 
patates kızartmasıyla ve şefin özel sosuyla 
hazırlanıp sunulan hamburgeri ile iddialı olan bir 
mekan olmaya aday. Yaz boyunca her Çarşamba 
“after work chill out" etkinlikleriyle şehrin tam 
ortasında keyifli sohbetlere ev sahipliği yaptı. 
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Trendmanya 


Toplumca, teknolojinin hayatımıza girip “sözde her şeyi 
kolaylaştırmasıyla gittikçe üşengeç bir hale geldik. Gidip market 
alışverişleri yapmalar, keyifli yürüyüşler, hatta sevdiğimiz kişilerle 
buluşmalar bile azaldı. Application üzerinden sipariş vermek, 

en yakın mesafeye bile araçla gitmek, buluşmaya üşenip 
Whatsapp'tan konuşmak normal karşılanmaya başladı. Ayrıca pes 
etmeyi, durmayı ve vazgeçmeyi alışkanlık haline getiren bir toplum 
olduk. Bu üşengeç halimizi hayatın her alanında olduğu gibi sporda 
da görüyorum. Yorulduğu an duran, vazgeçen, “Bugünlük bu kadar 
yeter!” diyen kişiler heryerde... En azından bu ay sınırları zorlayın! 
Yorulduğunuzda durmayın, sonuna kadar gidin! Bitirmenin hazzını 
aldıktan sonra yorgunluğunuzu hissetmeyeceksiniz bile... 


N 


Nd Yeni trend $ 


matcha 
Japonya'da genellikle çay 
seromonilerinde kullanılan 
Matcha çayı, Türkiye'de 
deson zamanlarda çok 


popüler oldu. Bu büyülü 
toz üstelik yalnız çay yaparken değil, latte ve birçok tatlı yapımında 
dakullanılıyor. Toplandıktan sonra 15 gün boyunca gölgede bırakılan XL 


Matcha, bu sayede daha fazla klorofil salgılıyor (çayın rengi ve 
aroması bu sayede oluşuyor) ve buna bağlı olarak antioksidan 


içeriyor. Son derece sağlıklı olan bu tozun, metobolizma hızlandırma ai 
etkisini de atlamamak gerekir. Sizce de bu büyülü tozile bir latte veya ya 


çayiçmek denemeye değer değil mi? 
7 “il ga m 
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sl Eğlence, sağlık ve spor e kadar iç içe olmamıştı! 400 

? kasınızı çalıştırarak, 1200 kalori yaktığınız bu spor size 
biraz küçüklüğünüzü hatırlatabilir. Eğlence parklarında 
trambolin üzerinde zıplarken doyasıya eğlendiğiniz günleri 
hatırlıyor musunuz? Şimdi JumpingFitness ile bu eğlenceyi 
tekrar yakayabilirsiniz. Yer çekimiyle oynarken bu spora 
bağımlı olacağınıza eminim! The Shore Club, Well'club, 
Sports Universe, Coliseum Sports Club, Central Pilates, Gd 
Academia'da derslere katılabilir, berhancjumping fitness 
adresinden detaylı bilgilere ulaşabilirsiniz. Bu ayın en trend 
sporunu JumpingFitness olarak belirliyorum! 


n 0 
Sweaters fest 


21 Ekim 10:00 — 20:00 saatleri arasında 
Zorlu Center'da yapılacak bu büyük spor 
etkinliğine katılmak ister misiniz? İster tırmanış 
veya crossfit yapabilir, isterseniz doyasıya 
koşabilir ya da pilates ve yoga etkinliklerinden 
faydalanabilirsiniz. Arkadaşlarınızla hem eğlenip 
hem de dinlenme alanlarında keyifli vakit 
geçirebileceğiniz etkinlikte, sağlıklı yiyecekler ve 
küçük sürprizler de sizi bekliyor. Bence biletler için 

geç kalmayın! 
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